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مو رار تن ون قراس | 
کراپ وسنت ڈا تکام پر و ساب تام مان کب دوریم 
به عام قاری کے الق کے لیے ہیں۔ 


لس التحقیق الاسلامی کے علا ےکرا مکی با قاعرهتضر‌وامازت کے بع رآ پ لوڈ (70103]) 


کی جا ہیں۔ 
اس نول متنا ص رک خاط رڈائون لوڈ پر شت فوئ وکایی اور لیکش اتک ورا سے تح من ر چات شرواشاع تک مل 
اچازٹے۔ 
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سب کی کی کا بکو نارآ اوی نے سے حصو لکی نط راتما لکرن ےکی مات ے۔ 
ڪڪ ا کن پک تیار اد :میا سل لے استعا لک :ا »تافو یوش رگم 
اسلا تقلی اتپ ت لکب متولقہ اش رن سے خی دک یئور نک یکاوشوں بیس بر کت انقیا رک یں 
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© #۶ل لفط ........... ا رہد ۱ 
۵ دیام..........مف یگییرسشسنانپریلئئٹلیررس تن اب 
و می زاتما لک جاۓ سی سے سس سس ۵ 
ثم رل حا تن (وٹام ز) کی انارت ۹ 

روتنک اناف کم ل امیت با 

ورز کک امیت EEE EEE‏ ۳۲۳ 
یعس تر سے 90 ہٍ 

© رر یم کر شر شس رش رہ ہش 
آدھے رکادرد اص نمی ۳ 

مل زکام سس یی ۲٩‏ 


© بر طرں ہی ے؟۔۔۔ E‏ 
ری رده سس سس ۴م 


ور مره ہت و ٍى ۲/۲ 


شاب زددا ے سس 
ای رت را اج سو سے ۲ 
شا بکا فط رو فطر ہآ سپ 
شاب میں تون 2 
شا سر 5 01 سس 
سوت میں پاب ص سس ی a‏ 
یشاب بر n‏ ہہ ۱۶ 
اب کن ے تے = مہ 
© پک پ۶9 0000 OF‏ 
دک درد AF causa‏ 
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دپ نا سا هس رس سم o‏ رر 
سر دا مد وا رج ا و مت وت ده کس پا وی 10۰ 
© رل ا مج دوس متس تن 1۱ 
رار عوموو ماس کوےوہٌوٗوہیٗو و 
ا نک داد حم دح سح مہ تا تسیب وت ۹۴ 
ره کا راد نب سی پت تہ 8۶ 
کورز یک راد ی 1۵8 
شارئون ا سا اه ها تست ات ھە ۷٩۵‏ 
© ایال سے تس سر سر یی 1۵ 
کا دان هه وھ مت تب دی ری 
وہ ہ2 00 ۰ 
سویال چنا عص+صصص ہہ ہے 12 
سا نل ووسو سب هب ۱2 
کا وت سم تاد تاه ید دا و ساب دوہ ے٦‏ 
ر چا پیے سصسسسسسسسسسس۰۱ 
رگ ۔۔۔۔ ہصص-.---. ص-+ص----حص- ۷۱ 
کی کل و -- سس ی سس 18 
© پالوں مرش ے۔سہسم 2۸۳ 
الو ںکا سغیر ہو( ےووہ دوس ہو سے ا 
7 +صىهأكػ+سش شض مہہ ہمحس سس ۳ 
پالو ںکا اکر ےزم عیدب واه گنود شاه ادج ده و 2۳۳ 
ال هو مسر سوب بح 2۳ 
ال سس ام هه هب اه عم اه ده دص ط مات == رٹ 
بھورے پال سا ا وب اص 2 


ای کے کی روق می هی جاتے وال ارد ایی کب کات سے اغات مک 
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و لکا دوره ...مسبت ۲۶ 
رل تر رس کنا پیم و ات و سو وت آ۸ 
رل بھ مات مئصووسصصسصسص-صہ صصصص ی ۴ 
توف زدہ ہوا .سوہ جح ہے ۱۳ 
© بلذ پم سس ها دی ہے ےر > ۱۳ 
لو ہلپ یم ہ٠س‏ ہسسٗٗصسصسصہ صصح ہہ ۱ 
راك س ودنا نہ ا بد بر سد سو ددرت کرد دا ود دو سی مر مہ بے مم یا سی ہا A‏ 
برک کام ۸۱ 


ورم جر اس اه سس هه طخ ن ت ا یں ۱ 


۴ 2 هو و کس ھت د س س سے نے کے کے ما ت س کے کے کے کت س ت ت کے مہ ظا کے ت ت ت ار مہ کت کے ت کے د کے کے ظط حم ٣م‏ ت ت کک ت کت ت .یر ید ۹۳ 


گی o‏ 
اد با رن و وو و مو و وم تن بیج ۰ ٩۵‏ 


بمو کک مک تفت سس سا مت یعس دبس دی ٩1‏ 
کموک زیا د وکنا EE‏ 


کھانے کے یرغوری EEE‏ تہ 2 

معدہ سس یچ زایت نٹ یی و 

کھا نے کے بعد ے E EER‏ سے ۹۹5 

زا تلا سس e‏ 2۸ 

م ل داے 209 دن چت سس ت تا .9 9 ۹۸ 
کیان 0 
لت کت کی روشنی میں لکھی جانے وای اردواسلامی کنب کا سب سے بڑا مفت مرکز 
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٦ 
۶ زان کی صو بیہص عصجسسص ہک‎ 0 
۶۶ زان یضرا یکمن سس سج ہشيمہ بے‎ © 
۳ yy امات‎ 1 9 
۱0۳۹ م تشز‎ 


۵ ۰22 ڈکار نل ی دام ی تام رنب‎ ٠ 

رالا روس رش رم دیو ورس امو وپ ی هه یج ۵ 

مرا ی تم سرت رس تا شا ای مه ما ی تج ساسا ےحروت 16۵ 

۱۱ ۰۰١0۵) 6+ 4 8 0841+ 01 ڈکار‎ 

© پید مجن ۔۔ے سح مو ٗٛسمسوجَسسم سج ۔۔ E‏ 
راب با ےس تسد ۸5 

پیٹ ل درد ہہ جس ْیمجْمم یس تا ی ۷ا 

مرخ اورا سال سک‌صصسسحج سک ۸ 

رت ساہ دسا ت ا ت سوا سم ا ا n‏ 9 

9 رال تج ا دص رت سب دا حر اک سے و سی ہے ا 
بصارت کے هک ہنرو ںکا ریس ی جج ] 

1 ول کے سا ۓ ان زرا E‏ 


ڈسٹال ر گی بآ 
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ضاف چچوڑدٹر_شگسشسش 0۹ 

آ واز کے مان ی کی یس یی یی ۱ 

آوازد وگ ے نت میات ات اه اه هم بت ات مک مس سس توس ید۱ ۱19 

سل و مہ ی ۱ 

© پیدیوں؟ ا ے؟ E‏ 
ھوں بیردل پ پی نت ینعی وص یی "٢٢‏ 

کہ پا ں چنا تمد وہ وہ سے ۶۴ 

ایڈ ی چنا ۳ ۱۳۳ 

.کال می درد وم رز 
وا -س اف وو وو عو عو دوکو و مت ۱۳۳ 
ری 1 کی 

پر ر 37۴7۴7۳7۷ IA‏ 

تین میس پل توص دس ۳۱ 

کی ین رضوریٰے؟ مو دوہ صصىصىمصہہی-۔۔ ۱۴۳ 

اعصا ی تاو ---صصص.+س-×+ص صصح ۱۳ 

ناک میں پچخیاں ی بت دب سا میس دیس مد بت تب تن د ویب ۱۳۱۰ 

زو'۔ (شور) مس ہہ سس جس جں۔ ۲۳٢‏ 


زک کیوں موخ ے؟ کی PF a‏ 
یا لک علامات اما با واه ام د د 0 


جوژو لک درد( ] ۳2 ش) 7707000000 یر 

جوز و ںکاورم ہر سب باس وت ہم 22 ۱۳۹ 

کی کار تج سب سم ت تاج مب ود وو ی ۱۳٩‏ 

© و اہر سس 
بواسرخول دح سوب سے و و و سے مب بے 1۳۳ 

بدا سر بادی سد ا جع مع دع ا دید حدم ا ا مامح مد ا مد اع مد ماد ا ا ات ات ہے ہے PF‏ 

ی مه ہس ے۱ تسد (عع عمط من تخد تیب ید "وا 

ہی وکا استعال OY acannon‏ 

مر یٹ وی ص+ فص گا 
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۸ 

پارمون مس یہہ سس سسسسسسیہ س سس ۵۲ 

© اور رود بت ہد باس اطع تسس ی تست مایت سے a‏ 
9 سردیوں میں تاز پائی سل .زر 
© ہی هت ودب سمسئ‌سى مہ ناه عون ۱۵۳ 
وت ہس سس ۱۵۳ 
© بای کیت بڑھ جانا سس حف90٦ۃتہےدشىسىسىص-حس‏ سس A‏ 
© پٹاب کت ےآ نا تسج مت عم ده تسد مم چو موم تج جس 22 18۸ 
© دروگر ہے شس٦‏ ‌+صہصٗصمصسص سد ۱9 
0 الیو ںک ورو E E E ES‏ ّا 
© رضم اج تیا مد مج وت مات یتح پت شعاد کس یتوص ہے 98ا 
6 7 مود تمس ظا وم م لاوس سم E‏ 
© وم س ص ‏ ہتصصص ص-ی--.. ىہ ۹٢‏ 
ار جل دم NE n‏ 
© نود ی .سس E‏ 
// لسن 20 یھو 
حول میں درد ی ی ی میت ۲۳ 

ہی ہمہ صصسہ ىہ ۱۱۳ 

0 و ہمہ 0١٤صص‏ سس سس ۹۳ 
ون کھ وکنا س یت ۱۱ 

© ایام یدرد چ ۱۹8 
ستو ایام 0 -- 3 سش۰ 

© تان Ty‏ 
بادداشت اب ہہوجاۓ ہ--دہہ--ہہہہحہہہہہ-ہٗھہ۔ہم۔۔۔۔ىلم۔ N‏ 

ادوا شت J,‏ تاه مداد ا ام حا مل ۱۹۸ 

0 0 تن مد 2 ۱1 
س-‌- سلسس+صح‌ سس ہہ ہہصٗ٭وصصسصسى-۔ ۱۷ 

کاپ و سک ہو میں نکی رای کی او سای E‏ سب سے ا اھ مر ہے 
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دورھ سے کی »ول اشیاء سا هس سس جات سس ا میڈ 
رورسم :یں ہوا کات پا وس ید مم با تحص اد ےا 
روو یکا ا سمال ممصجص سک ده بت متس سس وب ید "آ2ا 
و یکی نما ی افاد مت ىص-+۔۔ص-ص-ص+ى ...سح ٢ھ‏ 
ری رود ےکا تم لزل ےت کو ال سو ےسک سے وم سو ۱6۲ 
E 3۳‏ 
١‏ --- یبد جح ی م۰ EN‏ 
پھلوں مار سس E‏ ح و ۱۸۶ 
خو نکی سس سس جس صصح | 
ولا درل گی E E EEE‏ 
جسال طاقت ..ہ ...ىہ سح دج ۳ 
وز نگ ہے مو ووو مووت اھ وم ولا حم سس سوہ پا مو اہ تباب هام سے > - م۸۴ 
ر شدارتزا مب هس دس هم شر رج شی 
ادرک اور پادی اشیاء دص تس سس یوس سیب یی ۱136 
کشت تسس تہب ئ۸ 
ارم با ccm‏ رن 
3 5 و ںگما مس پر چنا سر سے وہس سط یب A‏ 
ال کی یدل سر سس سس ہہ رہ۔۲ ر 
پمال کا رل کدف سا اد تا و یات شمه رد وہ ول اجب سب باه ہہ ہے AN‏ 
بر س۷ص صصح ۶ 
اہو ںکی لاغری ت 
ری پاش سسوم 
حا مین جع (وغ نی ) سس یشیش رد IAN‏ 


درد سس سس اتسس 0۴ 


تا کت ہہس سج وسمممسمٌصسصی.-صے۔ ت۹۴ 
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۰ 
8 گی دما یی سوب ی 2 ۱1۳ 
© سوت میں پا خی ںکرنا اس جم جج ہب ۔۔جیجویسمسمس ۱۳ 
© سرال ۔َ >-س.-.-.+.--مص ٌصص حا حدم 110 
0 داخو ںی تررق ات دی ی اب موی 3 ۱9۵ 
© با یود ں ہ ‏ 2 ۱1۱ 
© موزعول ون E‏ ۱۱ 
0 موز و لکاورم سہ سس سی ا سے ا ہس سے 1۹2 
© رات لٹ نا و و ۱2 
© دائلال س ررر و رسد و وی با دک جرد مک صحوو سوب 1۹2 
۹ کرات ہہس مس جسصصوہحجہ و ٌ8 
© ند بیس ان ں کا میا سووویوعموصم لس کے اکا 
9 را ےس --صؤ-صصصص سسجت ٌ8 
© دروم وو مت تی اوہ دجہت ۱1 
© موی خاس سس وص مس سسہسہ ۱3۱ 
© ولار سہ صصىصص لہ صسسسسس۔ ٢‏ 
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ارارک 


راح ت مع رم 
راح ت کم سوپرروی 
مایت الیل ریم سو پرر وی (علیگ ) 


ے اب لی ۱۹۵۵ء سوپ رر وتیل وز سآ پا 


لی اے فا الطب وال احت» یی ےکا ان مایت الام ء لا مور 
ال ۱ 
7109 1 کک لال ارطب. فا وزارحیکت» 


- علومت پاکتان 


ید با اکتا نم عاذ ام رسع ۲۱۹۸ ۶۱۹۹۸ 
مطب ہر رو هگم موڑ علا ما تال بو لا ہور۔ 

042-4519788 بت 
۸ پلا ل سم یٹ ن ٹا ون ء مان روڈ لا مور 
042-0 - 

0304 


دلہریاں:- 
ا۔ 6 نار مشاورکی طب روز نام ”چک لا ہورلندن اک ۲۱۹۸۳ ۱۹۹۳ء 
٢۔‏ می سنورے روزنام””انصافٹ“ لا ہور......جنوری ۲۰۶۰ء و ۳۰۰۲ء 


ی رک ئک مشاورت ماہنا مرج کے .... جو ری ۲,۲۰۰ مال - ۱ 
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(۳ 


ا ا ا معا لا ور 

ے۔ سا لق ینالیم لا ہور۔ 

۸۔ سالل اٹ یم ینام طب وکت لا ہور۔ 

۹۔ سال ای سور کرت“( ریرج ملل )۔ 

۳۲ دوس سے ز اتی ومعا انی مشاو رت ی عضاغن شا ہو کے ہیں - 
اا ٣٣١‏ ےید هلب مقر کے _ 


ا۔ مشاور ی طب 

۳ ق م لت دودح پٹ ران کک 

۳ پالول کے امراش 

۳- چاریال اورا نک آ سان معا 

۵۔ ذیائشلءاسباب دعلا 

1 لپ یثر٠اسباب‏ دعلا 

4 بل نز ا کی ووا کی 

۸ تشہد ےشفا 

۹۔ ارب 

۰ امراش اطفال 

اا۔ کی اراش اورا کا علا 

۳ سنا راز (سرز لن پاک سے ار مقر کک ) 
۳۔ نکر ری نخزانوں ے طاع 

۳۔ ٹوابزاروتھرال غان 

کتاگ اج اباب کابا نی والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


ظعو ۱ 
۲ بر رکوس سے 
- حیات مم 
-- ا ئل کے وی میس (سفرنام ) 
ہی سرکرمیاں: 
یکر یری جزل مہ یسر 
© جوائنٹ سیر یری پاکتان ایسرک ان فار ان میڈ ین (۳۳۸۱۷) جرد 
وی کرای ١۰٣٣ء‏ ےا عال- 
9 مرت لکوسل فا رطب وز ارہ کر تکومت پا کتان جولا ے١٠٣‏ ءتا 
٣‏ مرکا کے سال نہ امت ات میں بو تنل ف رل شک ا شام ونی - 
٣‏ ڑل ف وی کے کت کے بروگ را موں شش رک ۔ 
۳ وز یگ ونس را لاک بوتا فی میڑ میگ کار لا ہور۔ 
۵ ماک ادا هکت (۷۷.11.0) وزا يکت» چم او تلف 1.0.0 ےت عقر , 
پو زک و رکش ول اور سینا رز ٹل مقا لات رڈ ہے ۔ 
1 یت او رگ ګت جنجاب کے ز اتنام ۱۲۸ : ۲ کول رل کال 
لا مور ٹس اک ف یآ ی ینار "با ںکا دود غذال امیت وافاد یت" مقالہ پڑھا۔ 
۳۸ اک ادار وت (۷۷.11.0) اور وز ار کت اون لول نارف 
کے زم را تھا م و رکا پ وان National Workshop on Formulation’‏ 
“of National Policy Documents on Traditional Medicine.‏ 
نعقره ٦۱ء‏ ا ور ۱۹۹۹ء الام آباد تل“ Need for the Quantitaion‏ 


. Survey of the Utilization and Consumption of Traditional 
“کوان ےمقال: ڑھا۔‎ Unani Medicine in Pakistan 

۸ ړرر نغور لرا ری اور ان میڈ یکل ڈاکڑز ال وی ان بایان کے زی اتام 
رییٹ باه ہوگ کرای میں ۳۰ اک بر ج ٣‏ وم ۲۰۰۳ کو منعقر و سپوز کم کوان 
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٦ 
Role of Traditional Alternative Medicine in Health care’ 
بز'' میں ے ادوبا ی ودب اوران کے معا پا ی‎ and beyond 2000 A.D 
- خوا ۶ں“ کے موضورع مقا لک کیا‎ 
۹۔ کتان الیعوی امن فار ان میڈ یکن اور جرد فا ون کے زس ابترام قرو‎ 
“Research and Therapy with Unani Medicine lz موز‎ 
٣٢ے مس پاات ے علارج. عا یکر ونظراور اکتان میں تخل" کے عنوان‎ 
مارر ۳۰۰۱ ءکو ہھدرد ٹرلا مور یل مقالہ من لکیا-‎ 
پاکتان الیسوی ان فارائیٹرنع میڈ ین کے زم اجتمام ۶۸ اک بر ۲۰۰۱ موان س‎ -۰ 
Unani Medicine Extanding Medical " lz! رز کم‎ oz 
سا تسش میں چچی رین کےفر الس سرام دے۔‎ Horio 
The New Century of Herbal’ lz اا م کے ز مامتا م پوزمم‎ 
- عقر ہک م۳۰۰۱ کوخ ش رکم کی‎ “edi cine 
کو‎ ۳۰٠۶۰۳ باکتان ایبوی ا فار ایظرن میڈ مین کے زیاخام ۷ بار‎ -۲ 
Unani Medicine for lz! اسلامے اوور بہاو پور میں منعقر ,کیرز کم‎ 
_ می سا کف نی صرار تک‎ “ Nationa! Health Care 
اک ر۲۰۰ ری خر مات برشیلڑ عطا کی‎ ۲٢ م بورے والا ے‎ -۳ 
جع دباڑی کے زے اجتام ہس تش بر ۲۳ اکور ۲۰۰۲ وکو عقر سپوزم) یں‎ - 
اکا ا‎ 
۵ا چس اش وٹآ ف پیل اسلام آ باد کے ز متام عا ی ادار کت کےتعاون‎ 
National Work giz (e ےا ےھ ل٣ ۰۶ کو لا مور ر موز‎ 
shop to Discuss and Adopt Qutlines of National Quality 7 
e کے سا‎ ' Assurance System for Traditional Medicine 
ات اورخطا بگیا۔‎ 


ایا ومست کی رذق میں لکھی سا نے زا زاو انتطانی کاب کا عب سے کا سفق سرک 
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٦۔‏ مرد این کے زے اتنام ےا اک٣۰٣‏ کو میٹ مو کرای یں شیر 

اکتا نکم ما فا سو یزار میں '' کمک رمو حفیت معا“ قال بڑھا- 

: طب ےکا مل نیو ری می اهاط با کے نے اام ۹ بار ۲۰۰۵ ءکومع تر , 
زنل مین نون * حفضان مت Efficacy of Selected J mls‏ 
Herbal Medicine in Hyperlepidermia‏ °° ری یر ہیں کیا اور 
اش تنل ص دار تک - 

© .نایز ان فارایٹن میڈ ین اور یآ ف الزن میڈ کک مدرو بو یور 
کے ز ےا تنام دوروڑہ Expanding the Horizon of ls is‏ 
!ntegrative Medicine‏ "مقر 7۱۱۰۰۹ ل ۳۰۰۶ ء» مدرو رکز راولینڑی 
س کم تکیا۔ 

© کل ای وا "یلته اسلا مآ پادء وز ار ګر ت علومت اکتان اور عا ی اداره ٰ 
کت (11.0. ۷۷) کے زس اجتمام تن روزہ ورکشاپ وان Q۸,”‏ ,00۳ 
GLP and Education of Stake Holders about the Implicati-‏ 
“-ons of WTO/Traips in Traditional Medicines Sector‏ 
منعت ر ۲۸ ۳۰ کی ۲۰۰ ماسلا مآ پاد ٹیش سا کش کی ص دار تک - 

۸۔ ماہنامہ غا وکت لا مور کم ءا ہیدال بیج اوکاڑ > وات الا طبا ء با تان» با کتان 
سول یبوی الیشنء کے زی ایی این پاکتتانء لا کل بپگوچ رانو الہ اور در 
اواروں اور ا تمنو ںکی طرف تشز وغ جات لے ۔ 

اگم رمیاں: 

ا۔ و -- ۵ء ء۔ 


٣ے‏ کپ و -- ۶۴ء Jet‏ 
۳ ا وی سول ورگرز الوار قرب منعق ۱٣١‏ اکت ۲۰۰۱,راولیتژی مل وفاق وزے 


کتاب و سنت کی روشنی میں لکهی جانی والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 





]0 2 


جا ب ورل خصو ی شیلڑ ری - 
ها کسر بل .سو بدرہ کی ۱۹9۸ اک رە ۲ء 
ریس 
سر سس مسعادت رل ہت الث سحو وک عرب ۱۹۸۸ء _ 
۳ مغر ہنروستان سس شمولیت ال میا رحفظا ن کت و ماحولیات طبیرکا رخ لم 
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e 
7 مب‎ 
۰ 
۲ بمب‎ 


یمم ف مسر 


مدرد و انسا نکی کت اور ا لک فلا و ,ودک جوا جدد جج دک ر پا ہے 
اے صرف ہر ی کل پل چا رت عم میں تاز مقام ماگل وا جار ہے۔ الا 
ادارے ے زرم غق کے نو رکو وسعت وی ہے۔ اور اک کے ملف ونورغ پہلووں 
ے لوگو ںکو روشتا یکرایا ے ۔ ا ں کا کرام رفن طب ووا سا زک اور علارج تک 
دی ے بک ایک پور نس لکی و یل ور اراک | سیر رمیا ہے جس س 
انانول یکت ول کا ایک شت مزارع وشور پرا #وااورفل ره رد استتقاووگر نے 
وا ےکک ول کے تلف میرافول می گا زن ہو ۓ - 

علا کے روایق طر ہے ال رات اور تقاضوں کے اط سے يقي رح بھی 
ات ر کش یں۔ اور ان سے راگن نہیں سے ان میس طبیب کے لے مرلش کا 
مھا مد اور دی امت نا کونظر راز نکیا ات بابک ال ر رک مشورول 
سے نیتم نوعی تک غی ففی تیراو ای طر کی ساده مالیا نار طرف د ری 
کر ےکی مضو ںکی پا ر ساز یک جاکق سے اورطب کے تل ىہ ایی وو رکی باق 
ےک ہد ہیی ماز یک طرر ایک پپاسرار اور جک دنن ے با یب ال بام بل رک عام 
انان ںکی راتشک 

ہب سے نمف عمدی پیل میرے افوارے ن گی ماگ پش رسائل و اکر کے 
زر بیج ے مفید ور مشورو نک ای کیم شا سل شرو کیا نس بے انچا تیو لیت 
ہوئی اور میں بھی کمن یکو نا ول هصروفیتون جع او جو اب تک اج اہلاف اور 
نودب ب رگو ںکی اتا میں مر یعضو ںکوگ ری مشود ےکی داد تا ہوں - بر و 
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3 ان کی نوی نورق اور تی مقالوں کلف بو‎ 
هلر تخل کا اسان م ےکنعوام اور اطباء وفضلا م اور دانشو رہ سب تی استفاده‎ 
کر 2 ہیں رمت فاق اور قرم ت م وف نکی ال حن وق پر میں رت کر کا کر‎ 
اداکرتا #ول اور وسرت کے جذ ے کے ات سنا ہو ںیک می رک یک سل ہد جد ید‎ 
کے اطیاءاوردانٹوروں اورگققول کے لی حل راو ات ہوگی ہیں ۔‎ 
تن جنا براحت کم سو پرردکی صاح ببھی نی لان اطبا ء یں ہیں جننھوں‎ 
نے مطب هر رد ے شلک وکر ظط ر ز علاری اور ی مشورو نک و رمطا ا گیا اورا‎ 
امیت وصلاحیت اود ذبات س ےکا م ےکر اخپار جنگ (لا مور )می سط یک سا شرو‎ 
کیا۔ صے جب“ اغلا اوراز واستتفاد  ےک یکویششو لک وج ے مقبو لیت حاصل موی اور‎ 
نر ہو با چد ید ہر علق یس ال شرت حاصل »ول _مشورو نک سیل رراز توا و جوایات‎ 
کا ایک ایا زره یا موگیا سکوع بد افا یت کے لیے ما طور کا لی صورت بس شائح‎ 
کرک خال پرا ہوا‎ 
ٹیس ےک کم راح ت کم صاحب کے سا ر ے جواپا کا بخورمطال ہکیا۔ کے‎ 
سرت ےک کم صاحب نے ف 4 و چد ہر وولوں اصولو لکوت رکفت مو ۓ اخصار کے‎ 
سا توف دمتپول مشورے دیے ہیں او مد ےکا نکی تیب واشاعت سے طب لا‎ 
- کمابوں کے ذ تر ے مل ایک ق کل قر راضاذ وگ‎ 
لاکن رتب نے ال خاکسار سے جن سکع اور استفادرےکا ک کیا سے وہ ا نک فرار‎ 
ولک اورسواد کا یر سکاب‎ 
۱ میرک دعا س ےک الد تیف ای کت فط ری اصولو ںکی افا دی تآو کر نے اور‎ 
ط بکی زاره دہ غرم تک نشی عطا فرراے اور ووی زاش اورکل طور الم‎ 
ان ادات جددججد سے اس ا کی دوات ماک کک من‎ 
۱ کاب تقد وا نا دع ئل یش یاد رک کے ۔‎ 
اب تی کیم اجکی ای ال ری ی کف پول ار‎ 
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روک ایک د گی ری پا تدا یکا سپا ںگزارہوںء ہش اپ نے کار دانم ور کے 
تام رتا اورامز و کے لیے دعاگوہوں اور احباب سے اپے ی ہپ نو مع را ہو ۔ 
بر آل گروه کر از سام وذا تد 
زا سلام رسانید ہر کیا مسر 
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دییاجہ 


زت کاب ی ا میری ان یتعنیف ہے جے میں الب اکسمار کے 
مات وام کے سا نے یی کر با وی ۔ 

ناب جیما کہ ال کے وان سے ظا ہر سے دوز نامہ جیگ لا مور ل شا لع ہو نے 
وا نے ری ی کا لمو نک این موم اقب ہے ملک کے طول ول ےآ »و 
م لضول ےکی امتضارات کے جواب یں و سے گے بی مشورول رتل ہے اخباری 
کا ملک وساطت سے اور ڈ اک کے ذر _لعکوارش وامراض اورا نکی کیت وکیفیت نیز 
انی اصلارج کے ارے مج الوا رستترمشورس و ہا ایک هایت بی ام اور ز مم 
دارا ی فر ب ےجنس سے عبدہ برا ہو نے کے لے انچھائی توج ذش وگکری سول اوقت 
لی غو لک ضرورت اگ ہوثی ہے پچھراس مس ایک بڈ ی شکل یی ما مون ےک 
اشبار ی کالم نوک م وضو ما یتفحیل ووضاحت سے مل ہیں ہو کے ای لیتق الو 
انار واعمال کے شین شین بات هاگ راہ اتا درا یڑ ی سے ج وکہ ایک دقت طلب 
کم سے ج بک عراس ہکا رم رمیضوں پا هار حال کے ل کو اک پابندیاکیں مون - 

رکش نے الط مم ںی الا ہکان انا ذ مہ دار کے سا تما سین معالانہ 
فا ضکوس ایام دی ےک یکوش کی ہے اور ای کی بے باس پا جد ای تام “ی 
او ربا صلاعیتو کو برو کار لا کے ہو ۓ اس ا رکوک ظا رکا س ےک ہا می کرام کے 
ہی استتغارات کے جوابات جز یا کی دک تما ضروری او رعفی رعاو ایت ےآ یروا 
ہوں او رک بھی مش پا عارش کے اسیاب دو جوددامات وتار درا کے مھا کے کی 
لاعتم تار کے کے میں مم ریئش نا رن کہا مکی 2 1 رنت پل دآ ے۔ ای سے 
کا با نچا اکم مناج وراج نا نان ہدیا کی گنا سپ سے بڑا مفت مرکز 
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اس حقیقت کا اظہار هل نہ ہوگا کہ ز مرن رکتاب بی امراش اور ا نکی تھا 
کیفیات پر جو یھ با نکیا گیا ے وہ حن وی اعقب ر سے حفظا کت کے مجیدط ربیقوں طب 
شرق کے اصول علاع اورٹھی حا لی کےعین مطالن سے اور جو تام اطباء کے ن دب متفر 
اور سفق ےکوئ کی مرب خوا وه د یبای مو ما شر ماڈرن سے با تر امت یشم ...لاب 
ال من ررح ہی مشوروں اور بدا تکواپنا 7 مل بنا تا ے۔ 

ا کناب میں م رلیقوں کے سوالات کے جواہات میں ز یاد ہے امراش وگوارش کے 
اسباب ا نکی خا علا یں ان س ےتفو ظط ر ےکی عیام ایب راورن کے علا کی مفیرو 
خیش فا یل اور پرہیز سے متعلقہ ضرورک ہدایات بیا نک گنا ہیں۔ ال کک جو 
معا لیات کی ادو ےک تن ے اس مس افراط وق بی کی بیاۓ صرف مغرو مخ رین سر 
ادویے ی ین کل ہیں اس سے صرف متولقہ مر ہی نیس ی یم قاری کی ان 
امراش کے بار ےکا حقہ فده انا ہیں البظہ ا کناب کے دوسرت حصہ میں چو 

یا یں مان ماپ وان سے زی تحیب ہے ۔تمام امراش کسی پات - 
یں کے جار ے ول - ۱ 

رف ایک تم اور و أن سے ا کے اسرار و روز .یر کی حیشیت ‏ رکفت 
ہی ںو طبی بکتتی بی وسصت یلم رکتا و وواک سب یایا نکا کال وا مرکا ے 
لن 1کملیت وت کا دو یہی رکه اپ یعھ یکم ماگ یکا ا ساس سے لیکن اس 
کے سا تح سات بے ہہ پر سرت سحادت دشر فگھی عاصل ےک کے میم وشن ای زن دی 
ےک ادر کاک مرف هیمس لن داع اور رزخ وسرش تا از رتصوی 
ہے بلمہ میرک موروی متا بھی ہے۔ هرس پرا رم یراگن دبلوی اعد کے 
نا مورلبیب تھ اورقبلہ دالد ماجد جنا گم عٹاییت اڈ یم علی کا نام نا بھی دنیاۓ طب 
وادب ملک تخار کال اوراسل سے بل هگرب اشرف و ام اع از ہے حاصل 
ےک ڈپپنی ری وک اختبار سے مطب چم رر و کے استا گرا ی قد داور دنا طب وحم تکی 
ناب ذرو زگ رخصیت جنا ب کمک سعیر صاحب کے فیضان یکا خوش یں ہوں _ 
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اصساس داجیا ے کت کے لیے رمو زک تک یلیم ایک ام تر فرش ہے جو موشن پہ 
عا ند ہوتا سے بل میرک دا ل وت کے لیے دج شرف واعزاز سے 
اور می چ پراحبا درنقیقت ال کناب کی اشا ع تکا گرگ ومو جب ے۔ 
اشامت دوم: 

ز رن کاب ماو رل ط بکا پہلا ادن ۱۹۸۵ء یں شا ہوا تھا۔ اب اسے عر یر 
رام اور اضالول کے سا تج لک جار با سکب جناب رم رونس را برش گر اور 
جناب دیع الد بن از یک یر یادا گر ضرورک ہے نگ یک پر کاب دوبارہ 
مص ود رآ ری ہے اس کے علا ہے کی اقراء اور امک بھی کر بی تتضول نے 
کاب کات تیب اود پر وف دبنگ ملک لور دک 

لب 
کم راحت یم سوبرروی 
مطب تیر رو هگم موژ »عم قیال نع لا مور 
ون:--042-5419788 
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زا استعا لکی چا 


انان تیم ایک جرت ناک خدکا ر کن ہے۔ اس کے وازن وعفیرئ اگوی 
ہے یس سے ا کا ایک ر ہے۔ اس بارے رالفصیل کر کر »۳ اک تارج یاو 
کم ہو کک ےک انناف سح مکی نٹو ونیا کے ل کون سی نازا مفیر وموش ے تاک کت وترقا 
بر راررے۔ ۱ 

جو ابا:.....حھ کت تد ر تک ایک امول عطیہ سے لک تفاظت وگہداشت با 
فوع انا نک ان فربیف ے کت رون ام کے افراوی تر ق وکامرالیٰ یمازل 
ےکر تے ہیں ۔ می وج س ےکک تک تفا تک ہردور ٹل لوری اہمیت دیا ے۔ 

ایک کت منر ونوا یمم یکی زا مر ما ےلو ا کا سیڑعا ساداجواب ہے 
موا ےک زا ایک ہو جوستوازن ہو کہ اس سے مم می اس تد رانا دس ےکم 
یار وکا با طور پر ممقا بل کر کے اور بصورستں دم ای نا استعا لک با -2 جو انز الہ مش 
اور بھا لیصحت میں مھ ومعاون 7-97 رع کے دو رگ بتک یار یاں پان اور خی رمتو ازن 
فا کےسبب »ول بل - یے پیٹ انت ڑلوں کے اراش ۔ چا می اگ رم رین کون زا کے ان 
کی معلومات نہ ہوں نے دواول کے بے اٹ ہوجانے کے غدشات بڑھ ما2 ہیں .تد رق و ٰ 
حم تک بقا کے ے ہوا پا کے بعد فا یک نم ے جن س رح ایگ وتازه ہوا اورصاف 
ال خضرت انان کے لے ضروری ےہ اک طرر صاف عدہ ومتوازن غزا کی فرا بی 
صروری ناکم انان کی ا یک یکو پور کر ے جو اس کے ما کل نہ ہو کے کی وج 
مورآ ہے۔ نزام لاف ہوکرخون ب نکر مکی پروی شک ے رتیل 
شره اجا کا بزل ن ہے۔ مار ےکم کا مضو ری کی کم مصروف رہتا سب 
کے دماغ غور وگ رکرتا ے۲ یں د کے کان نہ ز بان سء ناک موی ےکا روون 
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۳ 

رانا ے۔ اود پا نگ مد سے ایک مہ سے دوسری ج جا 2 - پاتھو لک رد 
سے اشیاء پل کے ہیں اور ایک چک سے دوس کی تہ رکتے ہیں ۔ الفرض ان تام ما موں میں 
وت م کا گم تصخر ہوتا ے اور یل شره حصہ سال کے زر اج گر ضس 
بخارات کی صورت شی با پیید پیشاب وفیره ‏ زج فا ہو جانا ہے۔ ال طرح 
بل شده یا غاد شدہ اج اہ کیک یکو او راکرس کی جو یمکیفیت پر بیہمعدہ یرال 
ہے اک یکا نام وک ہے۔ + کو ہم پز رب رخو راک دو رکر ے ہیں۔ اگ ایا ہکیا جا ےلو 
سم لاخ کور وف ہوا چلا جا ےگا جسا لی اعضا ءکی طاضتیں اپنا کا م سرامحجام د سے سے 
میور میا ی ی ال‌طرن لے پھر سوج حور وگ کر نے ست خروم بویا س گے 
شس کا 7 رک موت ہوگا جیا کہم نوک بڑتالیوں کے بارے سن کے ہی ںکہ یھ 

عرص بح وگ بای ان تیا م مراصل سے دو چا ہوناشرو ہو جات ہیں۔ 

اب سوا ل یہ ےک رای ہو وکت وتندری ے لیے ضروری اوراڑزن ے۔ 
اطباء کے نز وی فا کوقوی ہونا پا ہے - چوک نز این انسا لی کیک یکو پور اکر ہے۔ ای 
لیے رو رک ےک نر ابناوٹ ث اور رکیب میں ھار سے ۰کم سے مشا ہہ ہ۔ مار ےکم میں 
ین اجا یگ یا ضرورت ہو وو تام اس یں مو جور ہوں -ال ل ا2ا 
کے بارے می لکلا ہا ےکک یکم ہو سک ےکا کی خذااستعا لک نا چا بے ج جار ےت حم کے 
کیل شدہ اجا کا پدل بی نکی اور مفید وضروری ہیں۔ اراک بظاہر بل »وشت 
رست اور رگول ریش ںکا وع سے ین اکن کیب میس بہت سے اجا شای ات 
ناج ام یرت مم شا رک تے ہی ںعل مکیصیا مکی ذو سے ا نک ییاچ لن ٹل 
سے چندای ککا نام در ذ یل ے۔ 

7 ن» اتید رون کارینء بانٹروشنء فا فور » سلف رهام کلور ن » فلور رین 
سوڈ > آ رن ء بوا مء راگ وظیرہ تنم اا لف کم کے م رکہا ت کی صورت میں 
سی تی ۔ جن کل موک مرا رمک ما ا ارو 

سے کیا ض مان رر تھی اور اوت ے و ای ا ر ی ام سورس میس خون 
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کم صفرا اورسووا مکی ویر ات اور رطویات شی ہیں۔ اس لیے لازم س کہ ایی زا 
استھال کی با جوم مکی نٹو ونر انا ارت وترسق کے لیے ان اجا یک یکو لور ۱ 
کر کے الک فزا کون کی اشیاء شائل ہیں قآ ہیں دودح دی معن »انا گوشت» 
ھی ء موی سیر یاں او ر پل اور والوں می ں یتح ایح اج اء ہیں ج نکو حا تین ( وب ) کا 
نام دی جات ےا لی اج اء سے جسمالی انا قائم وگن نا ہم ت د روصب 
عم رضرورت ہو استعا لک نا چا بچ» ہر یک کے لے ا سک انفرادی ضرورت الک الگ 


کڪ 


اہرین طب وک کا یہنا ےک کوگی بهاری فو ری طور هکم میس پرا یں مون دہ 
رو جاٹیم کے ت لکا میں موی اس طرع یہار پڑنا ای فاظ تر ہوا کرال 
سے کم تدرف طور ان ز ہر لے مادوں سے یاک ہو جانا ےء جوفلا او رخ رموازن زا 
سے پیا ہد تے ہیں یرک ہار ےس مکی پداکردہ ای ککیفی تک نام ہے کم یک تک 
دارو یار اور ازن زا ے۔ 
ا7ا مَڑا: 
زا از امن درج فل لگ ہوں می شیم سے جا کے ہیں: 
(۱) بر ومن :..... وتان جانوروں کےگوشت مب »ان ے یا دودح مس پل ہا 
ے۔ اب سوال ہے پیا ہوتا ‏ ےک ہیل پررو زی پروی کیان پا ے؟ زا اکس 
کے ابراگی دور ٹیش مھا جا ا اک کت رظ قرار ر نے کے لے شوه ۵ 
او کک پوت درک مون سے اب ھا جا ےکرجسمالی وزن ےم از ایک 
زار ول صے کے لفزر روسن درکار موی ےن و ے ۳٣‏ اس اگ انان 
ضرورت سے زیاده وت نکھا ےا وہ٦‏ ول میں پل سل سے او دک ز رل 
اد پیهاکرلاس- 
(۲) کار لو پا یڈ د یٹ :.....کار اوا یڑ ریٹ میں نشا تے رارغزا بل سیلولوز یا خلوی باده 
اورظرخال ے۔نقاست ندم ء راء پا ول جو یک ٠آ‏ لو کہ اور وره ال 9 
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۳۸ 


جا ے۔ 

( ۳) روفننات ..... رویات “یل جوا تات اور جاجات دولول سے عاصل ہو کے ہیں۔ 
چنا کل دو پرا وتا ہے دہ وشن او رکار نیڈ ر یٹ کے متنا لے میں ضس کو 
رو قاری این رن فان کر ے اوردوسرے چنداجز اپیړ اکن ے جو جمارے 
خلیوں اعصا لی بافت میں ی کر یں فدہ نپا ے ہیں۔ لقن کے سات رک کب 
پاک بست رج کے لے رورت رل دک موق سین امعم سے 
کہ جب ا لک مقداد ایک ناش جد س ےکر چا ے فو وک کو نکر نے کے 

ہیں ناش پچکناٹ یکی مقدار رون سے زیاد هل »ول چا ہے۔ ۱ 

(۳) حا بل : ..... جا تن (وٹامنز) باری نز اوّل میں خبایبت خف مقدار شی موجور 
و2 ہیں۔ ده ار یکت لیے ضروری تو ہیں ین ا نکاطر ان کار ہو زم بنا 
ہوا ہے۔ ارام وٹا من کے لخر دوس رے فا اب ا سے را فاد هکل اٹھاجا۔ ان 
1 ی کت زاب ہوعا ی ے۔ وہ چلون »کار لول اءجول کے چللوں اور 
تس روغفیات می موجودہوتے ہین۔ جد ید تہ یب کے تقاضوں نے ہیں ال یٹنیس 
کاپ کیو رکردیا ےک ہم قد ری وف هنز پیل بیج ل کر پیک د 2 ہیں۔ پر 
ا کو لوراک نے کے مصنوگی ز را کاسپارا لیے ہیں - 

(۵( میات : یات ای لوری جسا ی یاف تک ج و یں دہ مارک پڑ لوں دائؤں 
اور ختول میں ز یاد ہق دار می مو جور ہو ے ہیں ء کہ ہمارے پنھوں خون اور باشت 
یں ا نکی مقدا رض ام ]+ و ے میات اور وٹا عن ز ساتم ساتھ پا جاتے ہیں۔ 
اڑا یس باتک ال میا یا تک اگل رک ضرور تال - 
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رل حا قین (وٹا من ز) کی افادییت 


جا تی نکی انا یم کے لے افاد ی تکیا ے؟ اورک مک وک فد رحیا م نکی ضرورت 
ہے۔ ہیا تق نکن اشیاء ٹس پا ال ہے؟ ا لک یگ یکو پرا کر نے کے ےک یا کیا جائے ٠‏ - 
اک پاد ےگ کر بل - 
جوا ...ای مکوتدرست وف انا رکش لے جن اشیاءکی ضرورت بو 
ہے ان شس جیا م نکو بد ی انیت مال ے جو تلف طرلقول ے مارم میں وا 
مون ہیں تد ری طور پر رک مکی ماف نتھوڑىی بہت مق ار ں جما ری ہرغخزاشی موجودہولی 
اج اگم اورنشاست اورمواڑشم کی ط رع جیا تی نگیم اناف کے لے ضرو رک ے۔ 
جا تن ہمارۓ کم کی اورموث اج اکا نام ہے۔حیا تھ نک کی سے نٹو وال 
کک او رخف اھ رائ سر ططکساع نالعا (پڑیاں رم ہو جانا ) وغیرہ حا ت نک یکی 
ے لے ہیں۔ حا ن ال طرت و بد نہیں 2 کہ ان کا وزن ہو کے با بد نکو 
رارت ق ہو بل افرا زات ( پا رون ) کی طرں ا نکاگ لت لح تی دواقیام کے 
ہیں۔ وہ جیا تین جو رون م ئل ہوجاتے ہیں حا تمن الف ء جیا تین دہ جیا تین ی (ای) 
جا تہ نک (کے ) وہ حا تن جھ پانی لک ہوجاتے ہیں۔ جیا ن ب ( )جا تن ی 
( کی )ہیا تن پ ( ل ) حا تمن الف (اے )ا یکی وواقمام ہیں ۔ 
الف: حوابات اورسترری ی شش نالا 
ب: عام فذ ال اشیاء جب جانا تکوم چا ره دیا چاتا ےلو وو ندر طور رجا من 
الف میس تجد ہل ہوجاتے ول - یی رکا سیر میس شور ہوجا تا ہے۔انضان_ 
سم میں جیا ٹن ال فک ذز خر هلت مقر ار ملع موتا ہے۔ ۱ 
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حا مین الف: 

دود دیع وال ما آورول ےکر رل ودماغ گرد ون سے علا وون 
إلا .»بر دی »ان ول گا جج مو لی ٹماش مکیلاءااس ,7 م اور یچوں یس موی 
سالک سب سے با مقدار رون جر بای (کاڈلور ثل) میں مون ے حیا تین 
الف کی ے مندرجہ لل امراش ائے جاتنے ہیں ش بگورگی اور برض 
اعضا ءا رتوت انی اب غ لگ » یوک نال بھی متورم موا ہے۔ بے حا تمن 
لور زج رہم یں مو جور رق سل کے ز مانے یں ا سکی ضرورت بڑھ جا ی ے۔ 
مقّزا رورا ۱ 

روزانہ نذا ں ایک بزاد سے یں پزام ا کال درکاد بل - عام امرائش میں ال 
اد سے ایک لاککواورشد یہی دو سے ٹین لاک اکا تیو ںکی ضرورت »ولا ہے -سات 21ھ 
اکا نیال روز انہر استحمال سے موکی ار ات پیړا ہبوت ول - 
اشن ب٠‏ 

۹۲۹ حا مین کے مو کو واحد ہیا ننک جات فا لین اب ا لک کی اقام 
کا شاف ہو چا ہے۔ بی جیا تن عورنقوں یس بےتقاعدگی ایا جک کے افعال اور رمردوں 
کے لے مفید ہے۔ بے جیا جن تا م سیر لوں او ردان غخاوں مل پایا جات ے۔ اناج گندم 
اول وقیرہ کے پروٹی عل بادامء اخروٹ ‏ »هلول »یز بو دود اور زردگی مض ٹل ۷ 
جانا جاک حا من کے فتران سے مل یرک یری درد اخصاب ضع ف قلب اشت ام 
رال جل راو رون کے سف رک یا تک رارک مالس 

مرا رخو راک ..... روزا قڑا مس ۳٣۰‏ اکا ئاں ضروری ہیں ین ایا مل اور 
ورت اس د ہانے می دوا کرد جائے۔ 
جاتن ب۲: 

ہے 7 رورم بوا دار وا جات میں ہو سے اس کے فقران ے 
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اما قلب :ضف مور و وا متا رٹل اکرو یں تال اور بصارت مم ںکز ورک مو مان 
مق را رخوراک: ۰-۵ یگرام روز انہ۔ 
جا مان ب۱۳: 

۳ ای میس عل مومالی سے قد ری طور برک هگرده» وووے آوشت ویر ٹںش موی 
ے۔خون کے سر زرات کل نو رما ام ےن کے تدان سے خون کے 
ذرات تیر ی طور پر بڑے ہوجاتے ہیں۔ ہے دا قلت الم ے پولک نٹو ونا یز 
موہاٰ ے۔ 
ما ین رن 

یہ چ ہرازہ لول رس مشلا سن کار یاںء پچھول او ر کی تز رگا ج لوا وه 
جقئرر یں کی موجور ہوا ہے۔ برل لال هرق ٤سا١‏ اگور اور ہبیش مو جود ہوتا سے۔ ال 
کے فقران ے داش تزور جوڑ متو رم مسوڑھوں ے خو ن1 نا اورنرم کر مر نب 
شر خوار و ںکو ا سک یکی ےکر او لکا موا ا نون کے صرح ظا 
فا مر او رکلا هر دو کے افرازات ق لیر کے لیے مفیر ے۔ دامؾوںء بڑبیوںء مسوڑھو ںکو 
مضو ا رک ہے۔ 

خوراک روزا a‏ سم > حا ل گورنو لکوه*۱شرخوار بیو ںکوم ال 
گرام۔ 
میا مك د: 

ررتمیون سے جر خصوما کار میٹ اور ارک کے علا وه دورن » زردی مضہ 
مرن مس پان جا ی لا سکم اور ور کو زد بر بنا ے۔ اس تصو لک اما 
زر لجہا آ فا ب یکرییں ہیں ای قران ےک زا اورلوز تن بڑھ جا ل-ال 
کی ڈیو سے مگ مرا ہک یف ہو ے۔ 
و رال: یی روزانایک سے چا ر اکا یال حفظ اقم - 
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یہ اتات یں بم ت پا جا ہے ۔گوشت زو »زپول کا جر او رای یل 
پا ہا سے۔ اس کے فقدان سے بیان ون ہوجاجا سے یں سے اموات وا ہوکتی 
ہیں خو راک روز اہ ے٠٣‏ یگمرام۔ 
میا من ها 
حا تن انار گندم کن مس پا ال ہے اور ب نے سے ضا مول ہے۔ مغ 
بی دانہ الہ چقنددہ دام پت تم پال ہا ہے۔ دم نے ہم کے امراش میں 
مفید سے خوراک روز ا ۲۵ گرا م‌ضروری ے۔ 
حا مین ز: 

بج رت او بفاراءگا بر کک ول دی رہ می ال ما الا 
کے نقنران سے خو نک توت انم کم بویا ے۔ ج رک رن پد لت جاک ال یل اور 
ون وٹ پڑت ہے۔ بی فی ری ہے جس کے بمرت استعال ےکوی قصان کل ۷تا۔ ہے 
وریموںءذ یا کش اور طان میں مفیر ے_ ”قوی اعصاب سے اوراں کے اشرات دم با ہیں۔ 

مق را رورا : ۰ روزانہہ۹ سے ٭٭ اگ یگرام۔ 
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پروی نکی اما عم میں امیت 


م اناف کے فا ج پا اجزاء ہیں ان س ایی میات (بر ومن ے. 
ا کی انا عم کے لے ابی تکیا ے۔ بیس ط رح ها کیا جا تا ے اور ا سک یکس زر 
رورت ->؟ بارے اہی ےکا لم می شک رک یں ۔ 

جوا ...رتش (ھمایت) ایک ایا نا جو ے ج انان زندگی ے لے 
کل کل حشت رک Re NOP ag‏ 5 
میت رکا ے جو جیا می نکوے_ 

ہدش کی انان کروی ضرورت ہے او ری قد رابحیت مال ہے اتن یقت 
مک ہے ۔ جن اشائ میں پر نک کی مون دہ شا ہیں سا نکی سا 
توا رک بالا>» ا یں سم یں ثوت برافع تک ومان ے اور ارق چلر مل ` 
ور بویا سے۔ پروی نک یک یکو دو رکر نے کے لے اورا سک یی ارات سے کفویر 
اخ 727 پر درست کو ون سی تیر نظر ۲۳ .1 الک ون 
صروری تلف اثراارش ا کو ہز بک رن گا ملا حت تلف ہوئی ہے اور ال کا 
ار یکت 

زب ترم س جب حضرت انا نکو وتان کے بار ےم نرق اس دو کی یر 
مب بو یل نز | کے عرمآو از ن اور ړو نیقلت سے اس لیے دو چا رنہ ےک دہز ین سے 
ای خوراک ما کر لیت تھے جوم وححت کے لے ضرور یی ہی انورو ں کا شکار 
او رلک استعا لکثزت سےکرتے تھے اس لیے پر وش نکم نہ رک کے پاوجودا نکو 
رو کی قل کول نہ ہو یھی ۔ پرومنی غخذاہرعمراود مت کے عال افرادکی نذا کا 
اتم جزو سے ۔کنرور و اقوال افراد کے لیے ا کی ضرورت اوربھی زیادہ ہے۔ پر ون 
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ارا کا مث علارج کی ہیں هکونگ اک وت برافعت برق ے۔ چوک رو ی نذا‎ 
یس نشاست او رشک رک 7 می ش کم موف ے اس لیے ذیا نس عم لول کے لے وومر‎ 
همان ادار کت نے تحقیجات کے !عدوا کیا ےک اسان م کے لے پروی نکی‎ 
وف مقار جات شلا مر ہو نے پھلیاں» چوں ول اور ان سے عاصل موک ے۔‎ 
ایک راک جوم وارخوراک رتل مون سے میکس میں رون زیادہ در مولو ال یش‎ 
ناس کی مقرار زیادہ نہ مو کو ناست نس خو راک شس نس فر ر زیاده ہوگاء ال شش‎ ۱ 
_ کی مقرارا یرم موی‎ 27 
پروی نکو ما لک نے کے لیے پاتا کو بڈ ی ابعیت م ل سم میں کت و‎ 
ر کت کا چول جاری ربا ے الک نٹ وفما رر و بناوٹ کے ہے پوت غزا کی‎ 
صرورت موی اناف *م تدر تک ایک جرت اک خو رکا رین ے جو مر صروف‎ 
رای ے۔ لا نعراد غلے پا وکرم ہاے ہیں او ری ا کا ده رده وفرسوده وگ روپار و زنر‎ 
ور مار کک کا باععث ع ہیں اورفرسودہ م وکر ضار ہو جاتے ہی ںگو یا عم اناف کی‎ 
اس خو رکا رش نکی گاست ور کت سے ہونے وا لے نتصا نکو با کے مر مت تب ری‎ 
ضرورت اور ای تزا ٹں ال کاٹی مقا رکا موتا ضرو رک ہے :کہ سارا ظا م قم‎ 
ورام ر ےاوراضافی م کاظا م چلنا ر ہے عا ی ادار کت اس پات نکر ر کہ‎ ۱ 
مس ط رب باجات سے یادہ سے زیاده وین ماک لک جا - دنا ان ما کک یں‎ 
جہاں نبا ات زیادہ ال جاعتی ہیں اف طریتوں ے انی نی اور ال اعد ادف را مکی‎ 
مارک تا کرنباتات زر لح روم نک یک یکو وراک جاگ وین چانورول کے‎ 
رش کر او ےاورڈددے ی ال الا‎ 
۱ ور کی اامیت:‎ 
م صاحب! آپ نے اکث تا رن کے سوالوں کے جوابات یس کر کیا سکم‎ 
ورز کو مول بان میرک راۓ میس مناسب موک اکآ پ عم اناف اور بقا ۓ کت‎ 
کابکو_ٰمدرت کا ج ر فول دت رک ی ان تل د کی ودف مرارے؟‎ 
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جواب :...... کے انان اور بقا ۓ زندگی کے لیے ورز کی اہمیت مسلمہ ست» ٰ 
اناف تب مکی ال ایک می نکی اند ے اکر اے استعال مس تہ لایا ہا ے تو ہے زت کک لور 
وعا ی ے اور زنک ] اور تن گیا کا ررر ےلو م سب واف ٢ں‏ اک جلد ہے جواب 
دے ماف ے۔ اک ط رع اگ :انا یکو کت ہدک جائے تو دصرف موا آ جانا ےء 
گر صلاحی گل بھی متا ہو ہا ےء دورالي خو نکی رفارست م وکر اخصا بک کا رک دی 
مټار مون ہے۔ عا م طور پر پا تھی رو کلت دی کا نام ورذل دیا چاتا ے۔عالا کہ ہے 
ورز کی تال تشر ہے۔ جب تم مرت رست رک کے لیے الط رح کت د بت 
۱ ہی کل ورس ح مک و کرت اور ی ا ےکا ہا ےل اے ورز یک 
نام دیاجاتا ے گی ار درز شکر ناس فا ت سے کےنقصان دیا ہے اس لے ورن کا 
ل بنا مکنا جا یے۔ تام رر کے لیے ا س کا تقاضا الگ ی سال سے 
نل یعر یس تو زور دار اورتھکا دی وال ور شش لک نا چاہے اور ورز یم دہ ہونس میں 
ری ہو۔ ورزش شل دوران خو نکی رقا ر ٹس اضافہ ہو جاتا ے عم کے ہر صے میں خرن 
کی فراای بے جا ی خو نکی الیاں جو رام سے بن موی بو ,کل مان ہیں۔ 
مشک رقار بر اور سا گر ہہوجاتے ہیں اور یسایس خو نکی الیو لک جو بند 
ہویچگی ول ہیں چلا نے می اپ کرداراداکرتا بچ درز سےےخو نکی یں یس پر پل 
ہے اور اس رح موٹا ال ہھتا۔ ۱ 

ورز اھت ورور تک اکر اف پر دور سکیا گیا ے او روش ال ے 
اا ری ںکرکا۔ کم ہو بابو ھا رد ہو یا ورت ورژل سب کے لیے یبال مفیدر بت 
ورزشل ےا پان وچو ہد او ر ګت مند ہو جانا ے۔ مروز تھوڑا سا وقت ورز ٠‏ 
کے لیے صرفتکرنا اہر شب ل کی ضا ری و چا ہے۔ اکر ہم را یکوچ ایی یا ست یکر میں اور 
درز گر بذکر لو زتری بے رہ ہو جا ےکی پھر ج بک کت هرارق انا نہ ہوگا تو 
زندگی می مسرتس او رل زس نی لگ ںی زر یک لزتون سے لطف اندوز بو کے لے 
اوقت خداوندکی سے فا که اٹھانے کے لیے ورزش انا کی ضروری ہے یرال ہضور 
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ارم مه اعادیٹ مبارکہ یل فر مایا ےک روز قا م کت کے ن کو مھا جائے‎ 
گا۔ ظاہر سے یں جس مکو رام بے کے ي جروج دکرتے ہس جس دار کی‎ 
صلا تمتو ںکو بیدا رک نے کے لیے ہم زنر یکی دوڑ یں مصروف ہیں وو حم لار ہو خی کت‎ 
منر ولو ہے دولل تک کا مکی سیم بات “ی مشابدہ س ےکہ با گے دوڑ نے او رگھلے‎ 
کودنے بیں حصہ یت اس کت مند ہوتے ول - ال لے وال ب کا فش کہ‎ 
بیو ںکوآ زادان ہگھیل ےکورنے و یی رت من دفو انا تومول کے افراد ن یکا میا یکی منازل‎ ٰ 
ےکر تے ہیں۔ مار کت کا معیار بہت پست ہو چا ے۔ ہماری توم بیارملوم موی‎ 
ہے۔ ورز لک ای تکو ا چا رکرنا وق تک 7 واز سے۔سکولو ںا ون میں لا زی ورز شک‎ 
ات مکیا ہاے کک دنا نے خو بکہا ہے۔ اس تندرست !ل ترس لیے ہے اور‎ 
تررق بزارلقت ے۔‎ 
مال کقتقات سے ریات ال ےک ایا ی کر یھنا اور روژ مرو ی‎ 
مرول ےا لگ م وکر کے ے انان موت مد ٹیل چان ےکی راہ تاتا سب»صه لول‎ 
سے اطباء ور دیے ہی لک کت هد زد اور یرسک لیے دم او رآ تن مف کی‎ 
روااورتژا ی اقاعدہ ور کر نے والول کے اعضا ,موی دماح رشن ہہوتا ے۔ وہ‎ 
زندگی کے ججملہکام با تاع دی کر تے ہیں ر ورز کو مول بناکر عا رت س شا لک لین‎ 
ابي ورزل سے دل اور گیرزوںلں کی کا کدی پت ومان ہے۔ بان یس تو انی اور‎ 
ثاشت آ ہا ے۔ ورزش بیش ام بیدار ہوک نماز جر کے بعد با اعد ے بل‎ 
جا ہے۔ نا کاں »دنا جا بیے۔‎ 
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سم اے iba‏ ہہ 


پم زان ے! 


۱ کم صاحب! آپ کے مشوروں یس اک سوالوں کے جواب میں علایج کے سا کے 
ساتھ پر بیز مسرت ے زور دیا چا ا سے پل اوقات تو ۲ ب نے متعحدوشطوط کے 
جواب می صرف + ہی زک ےکا ہد اع تک ہے۔آ پ ازداوکرم ز رائفصمل کے سا اے 
کال م بی زک عطاع مل ات رگرب 
جوایا......2و قرب > یز علا سے خر سے کان 70 
جب کک پهاری سر ےآ ہا ا لک ری کرت اکآ ایک اہم سب ہے س کہ 
مار ے فد امت پند او ر سیر ےساد ے د گن لاتم لوگون 1 0-100 سکم 
تر یش جرا ہے دہ ہرعالل می ہونا ہے ہم ہشن یبھی تیان اہیرک ریہ پر حال میس 
ال ونت بآ نے دا ی با رکآ کے ر ےکی »ال لتق کے خیال میس ہروقت ات ی 
اہر کے بار سے سو جن سےکیا ال ۔ اٹہ تاف نے انسان اورخیوان میں تق لک فرق ‏ 
رگا وال سے عاری ے۔ ع ونقصان کے اد راک سے عا دک »یل انان 
ال لک بالق نتصا نک شور رکتا ے۔ احادیث مپارک میں وا طور حضو ر رور 
کات صلی ان علیہ وسلم نے حفغا کت کے اصواو ںکی پاس دا رک پر ز ور دیا سب بولگ 
ال مس لکوت زر ےو بر 2 ہیں ء ان کے لیے اتا ھی کائی س کرام جو یہار ہے 
ہیں دہ تافو نک تک فلاف ورز پر ہوتے ہیں شلا ہم میں جو خاندای امراش ہیں ء ان 
ےا ات ول کر کے ہیں _ اس ط رع جح مکی قوت افص تکواس تا مل ہنا کے ہیں 
کوگی وبا یا تح رک مرش کی صورت می لکامیاب نہ +و- 
تام با رین طب وکت ال امم ن ہی نکر یار ی کا سب ب تم انا کی توت 
برافعت پر ے اگر وکا مظبوی اور طا قور ہو ار ووا یکوگی بہار ک م رآ ور ہونے 
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س کا میا بکیں مرک _ ہے بات لو سب روا ےک دنا یں تاز للقا کا اون 
ہار ی ے او رتو کی ضع وتا هرپ مادہ سے کور طا قور کے سا سے اق تام 
یں رک می یکیفیت امراش اورشم کے درمیان ہو ہےعحت او مغ تاع لا 
ول - بیش سے ایک دوصرے سے برصر اد ہیں اگ رطبیعت اور سم بهاری کے متا ےے میں 
کنرور ہوا سلو بای نے ہلا کفکردیا ورنہ بهاریمغلوب ہوکر رع ہو چا ےکی ۔ پهاری 
دنا کی سب سے بذک میت ہے می وجہ س ےک مقولہ دہرایا جانا سب ک تر رک بنرارنقت 
ہے ۔گھ میس ای ک1 د کی ری س بگھردالو لک خوشیوں پہ پل کیرد رتا کت نہ 
ہو زنرگ وبا یپ ان بن جال ہے۔ ارک اگ زیادہ در ای ا لگ رز سے 
ڈال دییات دنا سای ایا س ہوا اور تہ موک ے کہ کت سے عاری وم ے 
مر بلنری ی منازل ےک ول روا کے سار یز جانا ییون »میا بجو ںکا ۱ فرش سح 
ای طرع عوام کا بھی فرنش ےک دہ تفا کت کے اصواول کی پاس دار یکر ہی کن 
مارب ہاں هام طور لوگ ظلیبوں کے باس ال وفت 2-1 ہیں جب یہار بت ہیں۔ 
با کرام نے باد سین مطب میں یرد یکھاے اگ ریہ نے واه سے او ما جائۓے 
ک سکول با ریت ے ناتو کے ہی ںک خر ت موی پ کے پک ہو ےکوی ان 
کے نز وی لی بکا کا م صرف دواد ینا ےہ مالا کمن رن لول میس ایا رکز ہیں ہوتا 
پلک علومت نے مھا لو ںکو اس فرش کے لے دکھا ہوا ےک وہ عوا مکو حفطلا کت کے 
اصولوں ےآ گا کر میں امراش سے اوه لیے پیز بنا یں اور نما ول سے علاع کی 
ایت جا تیں۔ www.KitaboSunnat.cOm‏ 
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داور 


کر سے ر مل درد ر تا ےو ڑی ال دکرلوں یا ورول ہوء او ی٣‏ واز سے بت 
گت وکرلوں یا روپ می چلوں نو دروشرورع وجا ے٤٠‏ رام لت چاؤں با نید 
آ او دروم وچا جا ے۔ اس کے لو دکراب 

جواب : ا آپ کے در ورک و ضف ومان من وا کزوری سے۔ میا وجہ ۱ 
ےکرتھوڑ یک ماٹی مت شور وف لبھی دمارغ برداشت نی لک کنا دما خی عحنت سے اعقیاطط 
کس اور ووا مھ بر کے طور بر نا رمد رص مرجائن ساده ایک عدد رهگ 5ز بان 
ری ایک ہیی لیا کر یں ۔ مخز بادام شی رس د عدد را تک پان س ود کر 
نے ےت تی یرگن 

سوال :...... کے ر شس ورو شکایت ےل زکام بھی ررتاےء ر بھاری رگا 

ےءکھانے او بعر درد بے جات سے هم سے رو بت مکی ے اور ره کک رہ سح" 
ہش کی ہو ہا »سورد یی - ا 

جوابا:...... ۲ پکودر دس رک وج ل رطوبتو ںکا یتر ہونا ہےء ینز لکوچار ی 
ا نہ ہو نے د »زر لو ںکازیادہ استھال رل اور دوائی ت بر کے طور 
اسطوخوووں تی نگرام دحضیا تی نگرا مکالی مرن پاچ عددشی لک پار یک سفوف بنا اور 
روزانہ پا سے سے ل اکم بی - ره کک استعال سے ببتر تا ا ےآ میں کے۔ 

آ د کاورر 

سوال: می کے چن ر تول ےآ د ےم درد ہوتا ےہ ج یہت شد یز ہوتا ےء 
بھی تسرد لول ہوا ےء عم طور 232 ر کے اکر و اوردن 
بے کے سام ماخ شرت ولا ے اور زوا لآ اب ما منم 
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ہو چا تا ہے اس کے ےا ےکا م میں مشورو دی 

جواب:..... ی اصطلاع میں اے در وشقیقہ (۲ د ےرک درو ) کیا جا ے درد 
دورول گصورت یں ہوا ے اور عام طور پر یں ایک‌طرا ف ےا کک رورو گور 
آ اب سے شرو موک رآ ست ہآ مت بات ے اور ز وا لآ فب ےا "جات ے۔ 
شا وآون میں ااں درد کے سا تھے اونگی مون ے مش اک موروئی ہو ے اور 
مردو ںکی بت وا تن مل ز باده موا »ال کل فک بب ن لہ زکا م کے علا رج یش عرم 
وچ سیب :لی رطو بت ں کا ب ہوجانا سے اس کے علاوہ جال گنروری» برخوالیءفماد 
ون کےس ب بھی ۶ جات ے۔ جب درورو ہو ےلو طبعت ںآ ما ہے۔ 
بض لوگوں ۲ گھوں کے سا نے چنگار یا ںکی اڈ »ی در ابر ہکا ا 
درد ہوتا سے ج بڑھ جا تا ےہ بیہاں ت کسر چنا موا ول ہوتا ہے۔ اس ھت کا رورا 
یں علا رح کر لیا بی فا ر م من موا ے۔ دوا مارح کے طور ر راسطوخورول قی نگرامء دعنیا 
تی کرام ءکالی مر بای عرد بارکیک سفوف ال سور کے سل پان کے اتر 
استما لکرس اورھوڑی وآ را کر یں ٹل نر ہو نے دس عام جسما لی کتک طرف 
۱ قجرد میں گی نز ااستھا لک میں۔ پندد و شی لوم مندرجہ بالا ی رکر نے سے شفا موی _ 

مل ذکام 

سوال :...... کے ایک صرے برشکایت ےکم مم تی پل ہو نے پر ل زکام 
مرو ہوگیا اور 0 بای شرت سے با موم را ٹیس نو ال میں اوربھی شرت 
1 ال راک ی »وا یا رو یکی شرت »ول اور زکام بے لگا تت پر بیٹان ر بت 
ول هت کل 7 ک ہآ خر ایبا کیوں ہوتا ہے۔ میں چاہتا ہو ںکہ اس بالیس 
"تلو بات عاصل ہو جاے۔ برا رم اس باد سے میں کل طور هراس اور 

کک علا سے فی ر فر ا ی 

جواب ..... ام اهراش ج پار پار مو کے ہیں او رل قوام وخواس ان طور 
+۳ ہو سے ںاو وف رت یں وا ان امراسش کے ےکی خصوی 
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۲ مہات ای 

موم پا عر یی سکیس ہو اک کیا۔ 

ان امراش میں خخاۓ ای با اعاب دارگ مت رم م کر اس سے ریس رطو بت ہے 
2 سا ناک کے ان رک ها ے ای میں سوزش م وکر رطوبات اور ال فضلات 
بی یس نے مہ زکا مکی علامات ہیں اور اگرسوزش شک اٹ گے اور کی طرف اور ی رق 
اذہ گے اور تی ےک طرف ہے کے زا لکیلاجے۔ ٠‏ 

برش موم موم بہار یا موک تال یں تبر بی موم کے ز ماشہ س شرت ے ہوا 
رح سح تام یراک تعری مرش بھی ے او رجش اوقات وبائیٰ صورت اتا رکر لیت 
ہے۔ اگ رکیفیت مرف شرت اغتیا رک ہے تو الغلاب چا اس م وک ال میس ہونے 
والا غزلہ زکام سن رو لول ےآ از روا مروگ کی شرت :مرد ہوا کے گن ٹھنٹرے با ۱ 
یں بھی کرد وا رس گرم چا سے کیک رم نی بل جانے ء رف کی اور دای 4 
استعال بیز کی ور اشا سے وما ا بر موم کے ول میں حفظان ٠‏ 
صحت کے اصولو کا فاص ال رک کیو ں کان رن ڈراک بد یڑک یال دا 
تکار مش لا »رجا ے۔ ایس افراد :تن میس ورت رائع ٹم ہو بہت چلر ال 
مرف کا شکار ہوجاتے ہیں۔ ال کے علادہ عام عالات میں زام پض مکی خرالی ءصفرا کی 
یال اور و متس اور مال بھی ا کا سبب نے ہیں ۔ 

ال زکام رور ہونے یل اکر گی رشن رطوبت کا ارا رو موی 
ہے۔طبیعت میں ستیء اعضاء بدن ساد ری» پتاان یس یکن ,ول پر دزن اور 
اک بنزمعلوم موی ے۔ بسااوقات ناک نول مکنار ےصرع ہوسا کے ہیں معلوم 
ن پا ےک اکر کر یگ مج ای بو رطوبت ر ی او لکن بو اور اگرسروی 
11 دج سے ہو رطوبت فلا بو - تب ی موکم پر نہ عارضہ هیده پیا نکن وا 
رتا ین ار و را کی سرد یا مک ہوا کے ے ہوا ے لو توت برافع یک یکی ا یکا 
ال بوچ 

نز زکام یے امراش کی روک تام کے لیے فقان کت کے اصولول کر 
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پا »رل موک کے ونت خر پانی کا استمال نکیا چا کرم لپا ی »گرم ات اور‎ 


مه £“ 


مگرم پا سے استعا کر شک ارم طوب اشیاء سے پ ہی کیا جائے۔ اگر 
ا لک ازا ل کک ضروری ےر کے میم مساو رکا نو ںکوٹو لی یا ر ونیم : 
ے ھا متا مفا کت کے لے نے م رض رو ری ہے ان تام ای مل اہی ر کے پاوجوداگر 
فی فآ تیر ےت پول رام نات 

طبمشرق کے اصول علاع کے مطا ان ا لک سے روس کی میا ے نے د یا 
جا ہے کہا ی کے ماد ےک نہ موں کیو کہا کا ر وکنا یا بن کر تا کی دوس ر سے ارا کا 
پل خم من سم ےل زکا مک رطو یات وفضلا ‏ کا اخراخ ی دراضل ا کا ع علا 
ہے۔ دواگی ہی ر کے طور رز ل لک استھا لک بی _ 

لوست نا :٣ے‏ شاداۓ۔ درش ٣اش‏ 

گرم پا بھلوکر جو دیس اورت رے گی ملاک وشام نو کر ہی - 

ارم چند و مکک نہ جا لو پل را سکومعمولی مکی ےک رنت ر انا زکر شر ی 
کات مترادف ہوگا۔ اوراس کے علا رح کو یکوتا بی یں اک لی جا ہے۔ ہوک اس 
کےکٹڑ نے سے دا مرف تم نے کے ولآ پ کے خی سےمعلوم بی ہوتا ےکآ پ ٠‏ 
یں قوت عدافع تک کی سے ہنس ےصورت ما ل کان با چیا ے۔آ پک متا 
اع ۓ رجور گرب :نا ر علا موا لپ ہو کے - 
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ریس رع ٹن ہے؟ 


سوال :...... پر یکس طرر ٹن ہے اس سے بجا کناب رکیا ہیں او کیا بر 
بش علا کن ے؟ ۱ 

جوا ...ری اور ان ادا سےا سے رف سے با 2 
ا انت ہوکر پھر ی کی کل اغبا رک جات ہیں مر می 
+#ض او او ںکوکہیں ر - پچھرکی ار بڑھ جا ذ بر یشاب رتا سے جس سے کن ہوئی 
ے٤‏ "لیف کل صورت ٹیل شر بر درد موی ل ےش اوقا ت و ہے درو ال شرت سے و 
ےک ریش تو ہے کت ے۔ برک سے مھا کے لیے سب سے میم رق ےوک ےک 
انی خوب استعا لکیا جاۓ اک اجا جع بی نہ ول اور پر نے سے ی بی بہہ 
ای - زین کے اندر ہونے والی سیر یاں شلا مہ نماث پا تکء پاول نہ شس یا بہت 
اضاط سے استعا لکر میں٠‏ اگر پٹھری وس سائز میں ہو تو بم شاب آور ادوہے سے 
ارح مو چا ےش اوقات بای برک کی ٹو ٹک ار ہوجالی ے۔ الب پت کی 
ری خاررح ہیں ہوٹی > کوت پت سے اخرارع کا کول راست کال ہوتاء بن کا برک کے 
اخرارج کا داع طر یی رج ری نی ے۔ زیادہ فی کا اتا لکرنے وا مو پھر ی کی 
لیف ےتفوظط ر جج ہیں ء جن علاقوں می پای کا استعا لک مکیا جانا ےہ و و لوگ رک 
کے مرش میں زیادہ بتلا ہو نے ہیں۔ پھر یک یملف اقام موی ہیں ء رمث ر ورت ےکی 
ید لگنا س ےک پر کن از است بی سے۔ ماما ی مآ گز یلی فک سے یا فا غور یکی ۔ 

2 ا 

ایک سرکاری رف میں لازم کرت ہوں گر شتر باه بے بشا ب کلف سے آ نے 

گا۔ اس کے ساتم کر اورخراش موی دہی۔ اور ےہک ریس ر یڈ کی پڑ ی کے دوفول 
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طرف درد ول -موار رات نے اکر ےکا مشوره دیا ی سے ہہ پنن چلا کک دہ 
هل بتر یاں تلف ہہک مشوره دیاس ار رن ست کل موک ےو 

یک ییاد ای را یز اراک ای 
جوایا:...... ہا رہ طب کے اعراد وشار کے مطالقر ا ایک پرا ر افراد یش ایک 
کر رو با مشا کی ری مرش میں بتلا »وتا ے۔ وک کے ا جح ہے 
رن سے وود سآ ی ے۔ ج بگردہ یا ماد یں پچ ری بو ےل پشاب مل ذرات 
7 گے #ل- اب تک جوحقیقات سا ےکی ہے ا نکی رد عگرده یا انم س خون 
کول کول بترم هک وج سے دہ جانا جاور محر از ای بل کو رکز بن اکر ای 
کے اروگ رد ہوتے دسج ہیں۔ یبال کک وہ رک بن جا ہے ۔ جد ید یتحقیقات کے 
تمس بروقت ی ہنا کر ووں پر ج رای مکا ہحمل راکش ادو باستحا اس مرکا 
سب کت با ونا قور لک بر رت استعا لببھی اس مرکا سیب نے بل - جب ہمارے 
جما ی ظام میں میگنیشی مکی مقرار کن وال ےت گرد ے یا مان ےکی ری پرا 
اجان ہے۔ یہ ضروری ہی لک ایک وقت غل ایک ہی پچھری + بل ایک سے زا بھی 
ہیکت ہیں اور ہے ریت کے ڈرات ہے ےکر اشر وٹ کب موق ےت وی پچھریاں 
پاب کے ذرمیے ارح موہانی ہیں لگن بای بر یاں پاب کے اخرارع کی راہ س 
رکاوٹ بن جالع ہیں جب پر یکر وہ می ہو کرش درد ہوتا ہے ۔ جیما ک ہآآپ نے 
تم کیا ے۔ اور مق مرو یلیس ہیں ج وخ ران اور کی یل ہا 
یں۔ چا بک باد بار عاجت »ول ے۔ جب پر یگوہ ےک کر عالب می آ ما 
ےت گمردہ مل شر پر درو ہوا ے اورشد یدرد ےو 3 ہوٹی سب انل و شاب 
1| ہی نیس اک رہ سے نے قطرہ قطرہآ میزش اورسوزشل کے سات رآ تا ہے۔ جد یری تحقیقات 
کے نج میں ہے بات معلوم هو س کہ جب مم سکم فا غور اور میگنیشی مکی 
بت جج یں رہق ہار ےگمردے میں پچھریی ےگ ہے۔ ان تحقیقات کے تھ ش ىہ 
ال گا وکن س کل رک دنق کیرک رف کی ٹم بط کیا دا شک 


دہ ۰ص35۹۰ 71. ×۷ 

روک میں میگنیشیم با مث خابت ہوا ے۔ اس کے علادہ پاب میں کم اور 
فا سغور کوک یکرت سے 

اہ رین طب سانش نے چولب ج بر بات کے ہیں اس سے ہے بات سا ع٢‏ لی 
کے میگنیشی م اور ار رو روربہرں7 اک دوسرےکو جو یړن 2 سل برد 
دح ہیں۔ ار ہے دونوں اجا مکو نا لتو معد نیات اور مادوں سے جات دلا ے یں جب 
نم میں میگنیشی مگ مونو تم اور فاسفوری خمار نج نیش ہو تے ہ کم کے ام 
از اقب جل راو رر دو لک بافت دغیرہ پر نے گگتے ہیں - 

پشا ب کا اراج قائم کت کے ل ےکر ت سے ال اور یال ایام استعا لکی 
ما ها تن نک استعا ل کر ں۔ ور زی ےک فلتو کیم اور فا سفیٹ شی رٹ 
ے۔ ميگنيشيم ‏ مقرار س 2 ر یں کم اور فاسفور یک قرازن برقراررے۔ 
ثررت نے سم ول » انز ول اور لول سس میگنیشیم وافرمقرار ٹ س فو کرد یا ےت 
سی زیاوہ قرا رکم اور فاسفیت استعا لکر بی ےےء ای مقدار مل میگنیشی مکی 
رورت ہوگی اکر ول جرا نو ازن »و راس مرف لک خو کل ون پا ترش 
میوو و ورتر بو مفید ہے۔ جب با مج استتھا ل کج ےت 
مارک پڑ ہیں اور دا ںکوقو پچ ہے ۔خو نکی ردان س فر نک ںآ :ا ۔قل بک کت 
تام اور فاسفورس سے جع استفاد هرت سے ۔ شر یانو ںکی بافت یک رکٹ کے لیے 
اسفورل‌ضروری ہے۔علادہ از یی جسمالی ورک جج لی اور پر وین کے مصرف اوز لف 
فا نکی رطویات ت ب 2 رکه کے ےکی فاسفیٹ اہم ہے ایک محر 
زو دوس محر جو کے بغی ری نع یس بیس ۔ چگ پچھ کی یلیم یا ال گر ور 
ےڈ »ال لیے ایی فزادی ہا ہے :جس ےکی مم موادا وم سے 
ی کارگرمابت مون _ 

طب ن لامک ارو موجور ہیں جع سے ان پھر و نک رور ہہک ے 
الا جانا ے۔ تا تمش اقا مکی اور زیاده یی پر ی کا ادوہہ سے کٹا زرا کل ہو جانا 
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ے۔ اس سل میں ذی کان کا رآ مدثابت ہوا ے۔ 

تون اي و گرام سہ بر نگ ہزم عر ول سا:۵ عرو پر سل 
پ ہک فک رتھوڑ ا پا ی باکر استما لکیا ہا سے - ب ہگ ہو ہہس کو پر ج فکہا جانا ے۔ 
شب تم تب ری را م وزن ہیںکرخربت اورک ۳ لول کے مر او۲ 7 
استما لک ی 

سوال :...... کے سال رخ لک میس ہکا گا درد ہوا ب رکد ے کے متام خفی فک 
س اٹھنا شرو میں اور تآ بت ورووورو ںکیصورت یس ہو نے لگا پیا ب کن 
سے اور کک رآ تا ہے علار سے افاقہ نہ ہوا تق امسر لورت میں معلوم ہوا گردہ 
س ترک ہے کیا طب می ایس رک طا صن ہے 
کی علامت و ےآ u SSR Lr‏ 
کیا ے؟ کوت موی پچھریاں عام طور پر ادوے سے نار ہو جاٹی ہیں۔ ج بگردہ یا مان 
یں خون پاب مکاکوئی جرث مہ ہو چا تا ہے و مد ۱ ج اء ا کو رکز بن اکر اروگر دع ہوکر ور 
کا سب نچ ہیں ء گر پر یکر وہ ے حال بتک را مگ رک ما نہ سآ جائے تو باب کے 
معری اجا تہہ دتم مکر ی پچھرکی بنا و نے ہیں ء ا کا سبب نای بے اعتترالیاں اور 
ال کم استعال ے_ انی کا زا دہ استعا لک نے وا موی پر کی لیف ےنور 
تست راب۲ پ مزا چاول اور وود سے اعقیا ےکر میں ۔ دنع می لک از سو کرای پا 
ضرور پیا کر میں اور دوا ت ہیر کے طور پر راک یتم پروی تم وزن سل گر بار یک 
سقوف یناکم" رل مرا شر ہت ب و ری ٣‏ بڑے عت استعا کی اکر یل - سم پر برگ ہو بہ 
سن( پچھرجیٹ) کے دو 2 او رکا میں ا عرو رکیل رخ سک پا لاک لی لیا 
کر میں چند ونوں شس مفی تا ال ہوں کے 

ررر 
سوال: کت که در رکرو ہک یهت ےا رس ےکر وای و رل سے اور دی 
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ری ہو ےکوی مامت سجن پاب را جن ے؟ نا درو درد جب موتا چا ۱ 
کال دیک ر بتاے اس کے لیے سنہ درکار ہے۔ 
چھوالیا:..... عام طور گرد کا درد پر یکا وجہ سے موتا ےک نآ پک امرس 

ر ارت ےت ےکآ پکو بر ی یں ے اور نہ ی پری یکول علاصت سے هر 
در گرد کی وچ ر یا کابند »ون ہوسکماےء اسے ریا گی درد دہ کج ہیں ۔آ پ چند وم مک 
یھ برک ں۔أمید ے شفا موی _ 

زس کالا ۵ گرام اجوائی ٢٣‏ گرام یک کال چ ھکر ا مکو ی کرو ا ساس کہ اک جین 
ام رم یی رتور ۱ 

رز کگردہ 


E RP RE 

جواب :...... ابا ری کگرد وک وجہ ے O“‏ وشا م بو ہج الیہود چ چ گرام 
راہ شرت ود با پاچ ایک لاش جازہ پان مب بل اکر اسما لکر میں ۔گوشت 
ولا ار مولی »با کک ءکدد نژ لیم اور چا استما لک یل - 
ال استعال ز یاد ہک ی ۔ 

ربا درد 7 

سوال بی مرت یں ر یر درد ہوتا ےء ھرے ر لور گرا و کول 
پچھرکی یں »پر ہے در دکیوں ے اورک اکروں؟ 

جواب :. ...رد ری کے سب ب یں Lk‏ ی 0 
بب ے۔آ پ ‏ کا ہرک یں۔ 

زی ہکالا ۵ گرام» جات ۱۳ گرا الاک رام یں روز سیا مرک مل اکر ون 
یش دوم امت سای 
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سوال :...... می ری گر ۳۸ سال ےک ای هر جب بیرار وتا ہوں لو 
پار سے پر درم ہوتاہے۔ ایک دوبک سے علا کہ ایا ے٢‏ اآھوں نے ور مگرد وکا مرخ یس 
کیاے۔آ شود هد یا 

جوابہ:..... ور مک دہ کے ل ےآ پ نر ک کا استعال پل کفکردیں اور فب یکا 
نز ایک ما کک استعا لکرں۔ 

ر لوئ نی رام عووصلی ب گرام _ ان دونو کو پا جو د ےکر بچھا نکر 
نار مضہ چا م ۓےگی رت یاک یب - 
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1 نے 
ساب ز ردا جا سے 


سوال ...منز شیر رال مرش قان می جلا م وکیا تھاء ج علا نع ےفیک ہوگیاء 
بوک کل یشاب !یھ کک زرد ےء ایی کیوں ےاو رک کر وں شور و ری ؟ 
جواب :..... قا نک معام ہو چا ہے نز جهال کک پیشاب کے زرو رگ م ۔ 
وکا ےا یہ گا زروی ی ی ہونا پا بے ۔ سفید پان کی طرں پیشاب ت لیف 
کی نان د یکرتا ےء الہ مگبرا زروکں ہونا جا ہے ء اگ گرا ز ردنت می لآ ر ہا سے نے پھر 
پ پل کا استعال خو بک ی اکر یں ۔ش رت بذ درک٣‏ تنیمل ملاک رع نار من لے لیا 


کریں۔ 
پخاب رک رکآ ا 
سوال ...کی بھی چذاب زک ر کر اور بت مقار س ۲ جا سے کن 
کچ ےگر دو ریک کا بھی چا وروی 
جواب :...... پاب رک ر کک رآ گرده و انش پچ ری کے سبب کے علاوہ 
پا بکی ال مم لکی رکاوٹ کے باعث اییا ہوجاتا ےآ پ الک صورت میں نز 
استها کر سں۔ 
شور کیم رام جواکھار گرام ر ون یی گرام موف ۳ ۶ م۔سخوف بن اکر 
اک رل مقر اقب 
کل ما2 - 
شا کا فط وفط ره 7 
سوال :..... ری ۳۸ سال رای ول کلیف تس ہولی اب ۲ 
رصم بہ مل ےک چا بکرلوں نو بحر بی ویک قط رو قط ر وتا ے اور لو لگا ے 
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سے ای بیشاب مشا نے می ر هگیا ے اس طرں نماز مم ش کی رقت »ول کوک قط رے 
نے ےک یڑ ےقخراب ہو جات ٹیا ء الس بارے جو اب و سں؟ 

چو ابا:.....ا قط رر لبو ل کے بل کول خط نک مس یں اد یا نکن 
ضرور ہے۔ نما زی حضرات کے لیے زیاده نی باععث پر ییا ا سک وج ری درک 
شاب رو کے رکنات گرم اشیا مک زیا دہ استعا ل کی مسلتا سے ۔1 پ بی استعا لکر میں 
مار شف ن کرام تم ار بن گرا کم خر :و کرام لی یش یسک ما نکر ای یگلاس 
۱ ٹیش شربت ور بڑے تی اکر دن یس ایک ہار چند بو مک استتھا لک ری _ 

شاب ںون 

سوال : - بج ےی شاب میں خون بلا ہوا ٢‏ سے اشکسرے لورت ال و 
چھرکی کا ملس کے اس کے لیے مو رود میں ؟ 

جواب ...... ار پچ ری نہیں سے لو پچ رگردہ شاد با پثاب ے راعش ںکہیں 
ان یی وش ہے۔آ پ چندد ن نک ذو کی ترک ری ۔ 

گرو د کرام سیگ براحت و گرام تج اپار د لگرام» با یک سفوف بنایل _ 
ٰ 2 وشام ۳-۳ گرا رامش بت ور 7 7 بہی ایک کا ال میس بل اکر استعال 
کریںی۔ 

شاب سرتی مان لآ 

وال :.....میری ,۲۱۷ سال ہے ححت مند ہو لول کی ف یل صرف اتتا می 
ےکہ پاب جن ےآ ا سے بھی ی ال موتا ہے اس کے لے مور ود میں ۔ 

جواب:..... اب میں جک نکیا سب بکرم ا شیا کا زا وہ اتتعما ل بھی ہو سک ےرس 
سے ال میس سوزش »دما ہے ۔آپ پا کا استعال خو بکر میں ہس رت کار یال اود موگی 
بل زی وہ استعا لکرس اور رت انتا گر ں _ 

نیا صندل سفی رکا رده نگ ول اج چم چ کرام نےکر رات پا شش 
REE‏ ہارمہ ی ل اکر بی - 
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سوه میں باب 
سوال :...... بر | رس ی ر۲ ال ے؛ ابی تک رات سو ہو ۓ مسر ر 
اب رر رتا ے۔ ترو ادوبے کے استعال کے وجو کلف تج کی کی سک 
مشاور ی ط کا بتایا۔ شور ود یں؟ 
چوا :...... آ پ ان ےکو رات سو نے سے ا گن وت لکول ال شلا 
دودھ چاۓ ای تہ دا کر سو لے سل پیشا بکرا لک بس اور دوا تد یی ر کے طور ہر 
تل فی ری ںگرامء اجوائ ٣‏ گرام دونو لیکو ںک رسفو یل اور برای وز نگ مل اکر 
دک وشا م مار با گرام راہ ز ہ ال ایک ہف استتھا لک را یں _ 
شاب بسر گر ۱ 
سوال :...... برا ریک عر پا سال ےء اکر رات سوت ہوۓ + ر 
شا بکد تھا سے» نے اس کے شور م وی ۔ 
جوا :..... پوس ول ک یہ ایک عام لیف سے کے ہی زبان ی بول فی 
رال کچ ہیں ال کے اسباب میں عام جسما ی کرو ری پیٹ کی ے مشاہ کے مد 
کل تک ڈ یلا ہونا ہو تے ہیں ءال کم کے م رین گرا ری تین رمو تے ہیں او رخو اب 
می خو دک وی ج پشا بکرم و لک ے ہیں سا ی شاب خطا ہو جا جا سے سب سے 
اڑل عام سا ی کت پ نجرد یی ۔کیٹرو ںکی صورت غل ال نک موا کر بل - رات سو نے 
سے ای ھنو کو سال چم شل دودھ مات 0 ول نہ دس سرد 1 ےکو 
چا بکر کے سلا یں اور نها مش اور رات سونے ےل ون ماسک ا بول ایک ایک 
گی یں یم استعا لکروا ی - 
ناب" نات 
وال :...... یری ع رتا سال ہے چنددفوں سے شابن اورسرتی ال 
ا > پیا ز یدق سوک ے۔ ای یکم صاحب مور کیا و نے ۱ 
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ج رک گر بای اکان کے ملاح مھا لچ سے افا تہ نہ ہدا۔آ پ شورهریی؟‎ 
پکوج ھک یگ ری کا‎ ٢ جواب: - کیم صاح بک راۓ اور یس درست ے۔‎ 
عارضہ ہے۔آ پ اع ۵ گرام ےکر را تک پا سیر پا می چھلودیاکر بس او رك آوصاف‎ 
را ہوا بای ل ےک رکھاظ سے تا کر کے چند روز برا لی لی ۔گرم اشیاء سے اعقیاط‎ 
گر با‎ 
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wv Eben مھا‎ 


دک 


بب .یکرت سے کم ناملا سکیا ابعی کیا ے؟ 
.ید SUE‏ »یت ما عضو ہے۔ جس 
کے پا ا( پت مس بیع ہوتا ر بتا سے» ج بکھانا نشم 
بو کال شور ہوتا ے نے صفر ام س ےلگ لک ر چون بات می تروق دض نا رتا 
سے اور ےیل زا ں مر سے اس کے علاوہآ ول یں مو جورف زا بل سر اند پی رال 
ہو نے وچا ءآ تول سے براز (فضل ) ار کر نے ات رک پیر اکرتا سے اور یراز یل 
دوپ ال ہو نے دتا۔ 
ناد --- ٰ 

وال ...ری عر چا اس سال ےہ نوع سے سے بر کے متام پر هک طرف 
درد ہوتا ے»› ہے دور دور ےکی صورت ہو ے سآ تا ےء؛ با اوّل تنس و 

ها پیت مم پت مس پر دا کا درد ہکا ماه 
مڅورو ریں؟ 

جواد جا:..... پت س پر ول کے بب ورم ہو چکا ہے مم سکیا وجہ سے درد ہوتا ہے ء ۱ 
اکر ےر لور ورت ول ری ہے٤‏ بے لبیل اراک 
ل جرائی ےکا م لیا پڑ ےگا > کیوککہ پگ تا بڑکی ہا ری اور بے کیک موف ہے۔ ای 
لے ادوہے سے ا پر لوں کا افراخ مگ نہیں ے٤‏ هرد میں پھریاں اروہے سے 
مارنع »ما ہیں٠‏ چو ںکہ ہیالت دروو ر یگل جرا ی مزاس بل ے۔ درد سے افا 2 
کے لیے رین استھا ل کر یں۔ پود ب ٣‏ کرام الا بی سب ۷ عوبر پا ے “گرا م ء1 دے 
ا انی یش بلا جو وی تس یہ بر دومن س 
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لس اس عغراب مارح م وکر ور وم ہو جا ۓ کا اناق کے بع رلک اہن 9 
جرا ی کال _ اس لیف یں بمو لی :گا جرکا استعال مفیر ے جک نے » پا 17 
مار داز ال س بای زیادہ استعا لک میں۔ 
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پات 


RGY RST 
سے بل کی جل جانے اور ووستوں میں ٹیل ےکوی بل چا ہتا۔ تحر وک رکٹ او رو کے‎ 
استعا نکر نے کے پاوجور سل ہو نظ کی ں1 کل دنک ات‎ 
نقاضاۓ ر ہیں ج رصم بعد ا زخو رکیک ہو چا مرک یھ تاج کیا آپ ےا‎ 
کی زت فر ہا لکد اس ےکیوں پیدا مو سے ہیں؟ اس سللے یس رج ےکیا تیر‎ 
ایارک ی جا ہیے؟ برا وکرم شور م ےئ واز یں؟‎ 

جوابا:..... ہا سوں ی بهاری جل ری پار ول شل سب سے عام ہے۔ اس ےد 
مرن ٹل بزما ھال دس ہے پک شیر و ہے بلوغم تکی عم رل ۱ 
ودار ہو تے ہیں جو ایک نای ر کے کے میں ہوتے ہیں او رخور نی فیک ہو جات یں - 
زہاتے بلغت میں لر اور پالو ںکی رکری بڑت“ چان سے اورت ری طور فرور یں تی زی 
کے سا تم رات ودار ہو تے ہیں ان ها سو ں کا یک سب ب ق تفز کی سے اورب کی ۔ 

مہاے ای کگم کے دانے پضیاں ہیں ج پا یء رخہا ر اورم کے لف مقامات بر 
ہو تے ہیں وا سا کی ر کے بعد بب تک ودار ہو تے ہیں مان ار سای کے 
هرگ اہر ہوں لو رو نکا سب بآ لوا یر اور وا ۸ کے کہا تکا استھال ہوا کر 
مات جب صاف ہو ے ہس جب بھی ان کے نشا ات بک رحرص کک با ده جاتے 
یں جوصور تکو بدا مناد نے ہیں۔ جب ان کےکا نے داول میں سوزش موی ےلو و 
ہے بک ما4 میں اور دا ہے زرد رگ کا ادو نل 7 ١‏ ے ھی بھی ہے پچھوڑے اور 
نیو ںکیل/ بھی اخقیارکر 2 ہیں۔ 
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س ی و شید ۱ 


مہا جل دک قر ہہک خی ری نٹو درا سے باه - افو ی ی پر یاه دار 
کی رع اکری موی ے۔ وہ زرد مادہ ےد اکر الا جات سے کل اور جو اس میاه دعب ۱ 
کے نے بای جاتا ےہ مھا ےکا وگل ہوت بل چ مون ہے ہن کا انار مہا ےکی 
یبای وج ےرک جات ہے۔ اگ رکا نے و هل سوزل پیرا ہو جا با فز اا بک نہ ہو 
" ا حا تن اور معد خیالی اجا یکی وق انم یکر چھوڑ یکی تک اخقیا رکر لیا ے 
اور اس کا نان تقل طور پر ر تا ےن لو ںکو مہا سے کے ہی کون ا نکی جلد رون 
دار ھن میں خون سے نمالی او ات کے غل ہو ےکی و ےکی بو سے 

بہا۱ں کے لاح سس میں ان ز مرو ںکو دتم ار مکنا بت خحزوری ے٤‏ 
جوطو پل ر ےکک کم ہیں جع ہو کے رے ہیں ۔ اس کے لیے ناکت بنانا از حدضروری 
سے۔ جرا زا مکو صا فکر نے کے ZE‏ 7 سات ولو لکل صرف پھلوں ےش کے 
استعا ل کیا ماس ۔ دی مو او رگ ری اشیاء سے بر سورت ب ہی کیا ہا -2 زیا دہ روق 
اور ایا کا استعا ل بھی اس میں کرات ہہوتا ہے۔ 

اہرین اما جل رکا کنا ےک چا کلست» آ لوڈ ین اور ون سے ماسوں مکل 
اضافہ »وتا تک موه مات کا استعا کی کم کی ہا ےآ تر سح جا تمن الف با 
مرب حا ین کا استعال فانده مند ے۔ زند یکوحفظا ن کت کے اصولول کے مطا ان 
گز رن کی سھ یک میں بل بل ورن شکواپنا مول بنا یں ۔ جل دو ریبد کے 
لے برع جل دکوخنگ نے لیے سے دکڑ مس اود اس کے بعد مرد پا نی سے چرس هو دیب - 
۱ گرم پانی گا بھاپ چچرے پر لے سے با سول کے کا ے دانے م پٹ جاتے ہیں ۔ہہاسوں 
کود پاک رکیل الا جاۓ - چرس ےکو باپ د سے کے بح د جل ودک ساءن ےم 
رس ۔ عاب نک ایی ط رع م لکر وال - پھر چند روز بعد بی لک یں ۔ چ رآ خر یں 
۱ سار رات ا هار دیا جا اور رحو ڑا - 

چرس داخ ول اورمباسوں کے لیے یٹ کے محل ےکر با یس ہیں کے 
سے فا ره ہوتا ے اور پیر دار ٦‏ ے۔ 
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کی یکم ےک رد تل نج کر لی 
کی صیات پا ورن 
ژرا| 1ز ماوگھیں_ - 

باسوں میں و تبش کی ہوتا ے۔ اس کا علارق دا لک با ال اور 
ور ےکر میں۔ للقین ی ےک اگ رآ پ اس رن بر تل مزا ٹم کر یں تو ال 
ےآ پ کاچ رہ مباسوں ےکاٹی مریگ صاف ہوسا ین ٰ 

لڑکیوں میں اس کا بب ایا مکی بے تقاعددگی بھی ہوتا ال لے ال ایا مکو 
ا قاعد ہیا کے کے لیے ملاع معا کت جا ہے ۔ 

واو عے 

سوال : - راس سال ےشن کی ماہ سے میرے چرے رکیل دانے کل 
آ ئے »لا یپ ہوک رک که ہیں ء ان دانو لک وجہ سے چ ره خوبضو رل 
متام بوگر ره و ےہ بل چره پا .کرک استعا ری ہوں ہگ رخ نہیں 
اس بل دا د بخ شور ہو کے ہیں »بت فان ول - ۱ 

جواب:...... بوا یش 2 طے ارے اکر نے وا قرودول کے ضرورت ے 
زیاده‌هتقرار شی 2 یلا باده مار کے ے ال فرودو لک مد بن ہو چا تا سے یس سے 
نو کے دانے تمووار ہے جر پالھو ایام بلونغت میں »و ے یں ء بدا بک اه 
ہیں اوران یش چیپ ال ہے اس کے علادہ اس کا سج بگر اشیا کا اتال بھی 
۹ اون فسادخون ہو جواان رون اد مک رای بش زط منم ی 
خر بھی متا گرم اشیاء سے احقیا کر ب بط نہ ہونے دی موی سیر یاں او رل 
استعا لک ی کر س _ اور ووا ت یر کے طور پک ہار مکل منک چ گرا ایک چیا لی با 
یش جو د ےکر بی لی اکر ہیں ۔ رات سونے ےل صان یب جر ال کر ایی باه 
تک فی لیے ہے دا ذکول پر لیٹاٹی کا لدل ہے۔ کر کے ایک نا حص یل 
ہو تے ہیں اور کبھی ہوجاتے ہیں ا نک ہاتھ ئ کر دہایا رگرب 
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کیل 

سوال : اب چرس چرس بہت کیل ین سے ہیں جو اب بولگ صورت 
احقیارکرر ہے ہیں میرے چ ےکا تن برصورل مم تبر بل ہوگیا ہے ال وجہ سے بہت 
پر مان »ول )شور ود بل - 

جواچ:...... چرس بل ر کے ایب ناک مس ہو کے ہیں یا مر و ںکی عدم 
صفال سے ہے ہیں ء1 نیس صاف نہ ہوں لو ان یں فضلہجھرجاجا ے اور سڑتا ے٢‏ ای 
طررح رک کل درست نہ ہو بد فی رطوبات یں فرقی بے ہا ا ے اور ہہ عدم نو از ن ڭاف 
صورتڑں میں اہر ہوتا ہے۔ امک بی ایک صور تکل لٹا ےآ پک بیدا کر ایک 
زە کا لاس ٹوش جا نکر یں ۔ اس ےک نت کال درست »7-69 صاف ہوں 
گی ء دوا علاع کے طور پل منڈکی ھکر ام ایک پیالی مٹش پالی ں جوش در ےکر مگرم 
یش شرت عناب ایک چم کر پی لیا کر یی کرم اشیاء سے احقیاط رکس سر رککاریاں 
زیاده استعا یگرب - ۱ 
مگ ربی دانے 

سوال :...... جب بھی مو مگرما آ ا ہے فو مرس سار بو مو نے 
وا نے نکل17 نے میں ۔ مرکا کت »بت | ۳4 ےا ورکو ی نکی ف گیل ےء تھے شور رل 


ہوٹی ےہ پینہزیاد ہآ تا ےلو سامات کے بالا جک کے بے پید رگ جا-2 تو وہاں 

تچھو نے چو نے دانے ین جا کے ہیں .بھی بترت ورپ ہیں اورک ی کے کے عور ہین 

جاتے لش اوقت ان کی رت فی ر اورت اوقات سر موف ہے۔ان میں کا کی 

ول ہے۔آ پ دہوپ میس فیرضرو ری طور پر نے پھر ےکی سے من او گرم اشیاء انڑا 

لی مرج ال جات مرس ا خی گرب موی لک دلج ری کا شور »ری سز 
کار یال ز یاده استعا گر یں ۔دن س دون با ر :ٹر ے پا لی سے س کیک میں۔ 
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دول علایج کے طور کل مت ٤احاب‏ ر لہ اکت رابا ریک ہی ںکریکھعن میں کر 
جم پل اکر بی رورا C١‏ کاک رام شابترہ گرام ءآ لو بغاراه دانے » 
اب ۵ دانے را گرم پالم ہلک ریکل ھا نکش رت اب ایک چیہ ملاک رنبار 
منہ لاک بے - ۱ 

سوال :....گرمیوں وم میں مر ےم حم پہ سرغ نگ چھو کے ول 
دانے بی جاتے ہیں ان دانوں کے ل ےکوی چو کرد میں؟ 

چو ابا :.....گرمیوں کے موم میں جب پہی نآ۲ سے اور مکوآ زادک کے سا تھ ہوا 
یں تن ت چو نے وس سر دانے ین جاتے ہیں بیرق دا کہا جاعا سے گر 
دانوں سے یاو ل کرم مو هک استعال ش ہک اک سی »بل اور کم ہوا وار 
سے ںان می ایک دوہا رآ زادی سے نس مکو ہوا نے ری او رع وشام با قاعدگ 
7 

ان داوں ری کےا ز ہے پا لی یش ی ںکر لیب دا ااي 

مم ملس بان می ہی ںک را بھی مفیرے۔ 

دهد رن 


وت خاش بو و سے خس کل خاش بول کو ےی با ۹ 
کھوڑیی دی یں سرخ دهپ بن چاتا ےء ج ور یبا ایک د ونش دل نیک ہوتا ےء نیز اکر 
مرول نش دپ سا سی ہمت ہے انس 
کے لے مشورووں؟ 

جواب : سس اس کی فکوطی اصطلارع میں تی الا کے ہیں اور ال کا سیب 
ار ال ون ہو ے٢٣‏ پ گرم اشیاء اط ا ی مر مرج معدالھوں ےل طور بت 
لش سر بوں کا استعال بڑھادمیں اور دوا نر بر کے طور رل من ڈ ی تن ۳ گرام» 
صندل مر ت نگرام» صنرل سغید تی نگرامء شاہتر: می گر انم هام ن کرام عناب 


کتاب و سنت کی روشنی میں لکهی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز ` 


www.KitaboSunnat.com‏ ا 
٦ ٰ‏ 
با دانے ایک پاک بای یش جو د ےک رع ارم ارس برچ نو کک فی س ۔ 
لے 
سوال :..... جب پل مس پات ڈالی ہیں با کر ہوں تم پہسرغ دانے 
مودار ہو جاتے ہیں ان می ان مون ے تسوا لتق زب کیا لیف سے اور ال 
کے ل ےکی اکروں؟ 
جوابا:...... پر اصطلاں یں ا کی فکو ار ی کچ ہیں ۔آپ یرک بں» 
ان شام اشفا جازہ لود ینہ سو ےکا اگ اور ادرک تن ت کرام ےکر ایی پا 
اش جو در ےکر رتسکرا ۱ 
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سوال :...... کے اور یرال خا کو نما رش شک لیف بوچ سے ۔کئی بف ےگ رنے 
کے باوجود جا ن ےکا نام نی ں نم ی خو مکی مهرد شیم استعا کر کے ل» لیف 
م طرں »ول سے ادرااس کے کیا ت یرک جاۓ؟ ٠‏ 

چوابا:...... مار ایک عام او رمحروف متعری مرش الک دام اقام 
یں ۔ فک اور ت. رش تر میں عام طور پر له پاتھو ںکی انیو ںک یکھائیوں میس موی 
و 7 ہلہ وار چحضیاں نمودار مون میں وشن میس ی رٹ ے فارگ بو ےجب | 
نی جا ےت ان سے ہکان ہے جس کے درک نک جانے سے تم ی ۱ 
یال پرا ہوک ران یش ناش ہو ےکی ہے۔ جب بیع رٹ شر ینعی تلا ہو ےلو دام 
مر کے برای رآ لے بن جات ہیں ۔ نع اوقا ت و تریب تریب دا ای ےکی دا لکر 
بے بڑے؟ بلو ںکی کل اتا رکر لیے ہیں۔ ہے یال اور دانے تسم کے اورک یکی 
مقامات پر جن جاتے ہیں ۔ ال مر سے بڑکی پر یاف مون »کاس کے بغی نگل 
۲ اور اس ل سب سے زیادہ پر بیٹا نکن صورت ہے موی س ےک اکر ایک بار ای ںکھھانا 
رور کر دیا جاۓ نے پر یسل رک وش وخوا کل کے باو وال نا 

اش خلل س ٦ے‏ یں مو ے اور در ای جیپ کی سے یلم پر ینا نکن م ریک 
شد ید مار »ول ے کاس سے جیب سا لطف وسرو سول ہوتا ے کن رل مک 
ار موم ال فور رشرت افیا رگریالی ےک مک هکم 7 دی ہے من بویا 
ادا اوقت اش کے متا م سے ون گت ے۔ ۱ 

و مار کا مرن موم بہار یش لان ہو اکتا ہے ج بک م وک کر ما کا آ از ہو نے 
والا ہو سب ا کا سبب بی ےکم وک ربا وهفضلارت وموا وڈ کا کم سے نار ہونا 
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ضروری و ہے وہ ردک کے باع ث کم بی بتر م وکر رہ جات ہیں ۔ چا جب مو کر ا 
کے شرو ہونے رجلر کے مسا ما تکھلتے ہیں پین بہنا مرو ے اوراس سار نی 
جلر کے نج جع شدوفضلات کت مم سآ جاتے ہیں ۔ اکر یہ ماد ہکم وت بذ ر ہہ یل 
جاتا-زبا دہ ہون ےکی صورت گی دا ہو جا ی ے۔ 

!لوگ و موم را می گرم اور مین زاس ,خرن مل عدت پرا کے وال 
اشیاء کرم اشیاءشلا مصا یہ جات »بل اڑا وغی ر بک ت استعا لکرتے ہیں _ پالوم وی 
الم کا ز یا دہ شاد ہو بت ہیں -ال کے علا وہ جسمالی صفالی کا شال ش کے وا نے افراد 
بھی اس مت کا شاد مو جات ہیں۔ 

ار جو کہ ایک تح ری مرش سے اور بسا ایک سے دور کول ے پچ رر 
رف تما مک والو نگل داروں اورش رش پھھاتا ہے اس ےجس تد رک یکن ہوخارنش کے 
مرش کے اس یی وء ای کےکپٹرے استعا لکرنے سے امتا بک نا پا بے 0 
لک خیال رکا بھی بے عرضروری ہے۔ روز ان ٹ مگرم پا سے نایا جاۓ ‏ ما تھا 
لبال رکھا جاۓ بل روزا تیر ل لکرس گرم مشن ال یاو مرخ مرت بہت 
کم استعا ری کاخ ے ایک مرکا یاں وظیمرہ استعا لک یں رود ویره ہے س 
کول رل یی اشیا مک بھی کر میں کی لاجر ہیں ۔ 

زی کان خاک دوفو ںقموں میں مغیر سب - 

گنر بای ء یش کا رده لک ای ہرایک ۵ ما شکو را کو ای س بو 
ای ون جوساف یایحا رک شر ہت عناب ٣‏ فو لہ بلاک فی لہا کرت یگ لکد داش 
پم 6ج رک ہیں اط رخاو اورعفیر نت حاصل ہوں ۳ 

سوال: ۹ بے نار شک شکایت + ےء رانوں پر دانے بین گے ہیں ء را تکو 
ال بہت زیادہ ہو ی سے کھانے سے بہت عزه 7ج ہے٤‏ ال خارش کے ہاتھوں بہت 
پر یثان »ول څور ہد رکار ے؟ 
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یں یا ماه سے سر ہو جائی ہےہ جب دوس ریشم مم سکھانے سے دانوں سے خن با 
چیپ ۲ ے۔ غاد لک سیب فا رون ۶ا ے اور وال مش ایب سے دور ےکو 
نگ ہا ےہ جب مار »ول ےن ان کا بہت مز ہآ ا ے اون لوگ نو کہا ے 
کیا ے بڑحال ہوجاۓے ہیں۔ غارل یام طور 4زیادہ انیو ںک یکما ون اور راثول پر 
زیادہ موی ہے۔گرم اشیاء کے استعال سے برق سے »گرم اشیاء سمل اباط زب - ۱ 
لا انا »مر مسا لہ جات ویر تکار یو ںکا زیادہ استعا یگرب ۔ روز ال 
کر او رک ڑ ےبد ل یک یی۔ 

روال یر کے طور پل منڑی چ ورام روز اضر ار منہ ایک 1 ای شی 7 
د ےکر فی لیا ۶ یی۔عناب مات دانے ٹوک می کے رین میس ایک بای بور 
کر میں . جع اک ھک نا رک رتھوڑ یکین ملاک فی لی اک بیی۔ 
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۷۳ 


واو 


سوال :...... کے عرص روسال ے را رکا مش ے وہ الط کہ ر ےم 4 
موی وی پضیاں ہیں ۔ جن میں نار بھی مون ہے او ربجو یکی اتر فی ےئ خون 
ادویم اور جرد ایام کے مم ریم نا نے کے باو جور سم میں ہو _ اس مت لق 
با ی -اورموث علا رت وف را خی؟ 

جوا :...... رارایک تعری مکا جلری مر اس مش میں خون می فادگ 
وج ےم ر ضیال #وجای ہیں جن ی موق وروی ےجیہ اکآ پ نے 
تج کیا ہے۔ ممن طب وک تک تحقیجات کے مطا بی ال مرت دا وکا سبب (7109) 
نا ی یک جرثمہ ہے جو جل دک ی ره ےنیل میں مصروف د جتا ہے چوک ا تی 
کل کے تھ میس اعضا کی راخت می خل لکول کل میں وا ے ہوتا سے اس درم کے سیا تج 
رگ Ring‏ کا اضا کر کے اے رگ ورم کا جات ے۔ اکر اس مر شکا بر وت منا سب 
لا معا کیا ہا سے تو ال سے جل تھا تل چا ین عطا کو ںکاعلاع معا لی اس مرش 
ش بی کیال پی راکرد تا ے۔ ہے مش اج یا مارو نل فحم کا ہوا ے۔ چم 
انان س۲ ی کیکھوڑىی بہت مقر ار عا مطور پر موی ام ںی ری ب قوت 
رائعت م سکروری اورزٹم ال | یکوپھلنے پھو ےکا موت دیا ے۔ 

رار چاراشام ہیں۔ پچ رکا وارء ناشن کا رار درک وااو رکو رز ی کا رار رکا داد 
موم تال بل اور جو پول ےگنر ے انی سے 0 اورزیادوتز الیو ںکومتا کر ے۔ 
ال ےتا نہ ہونے کے لی ضروری ل ال بیش پلک اور صاف ر کے جا یں۔ 

۱ ا ی راد 
اش نکی تہ میں ای مادہ کے نٹو ونا پانے سے ہوتا سے۔ متاثر و ناشن موٹا را اور 
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بل سفیر رب کا موتا ے۔ ناشن سےگوش ت کا الگ ون الک ایک بذک داع علا مت 
ہے۔ یار ن میتی متاشر و ناش کات دیا ا لک مو 7 بن علا ہے۔ 
و کا راو 
و تو چون سر اور در یدرگ ول لی نیو سیک کل ۴ نے 
پچضیاں بھوی مکی کل تخل اور یال مادے والی موی ل- ی بب جانے الم 
کرش سے بن بات ہیں هي ممورقول شں زیادہ ٢ون‏ ہے۔ ۱ 
کور ی کا دار 
ری ی نی موی سے“ 70 ص9 .7 ری 
اصطلاع شلات ہاور وی کے ہیں ۔ اکر ایت انی یں اس کے علارج راوج نہ دک چا ےلو 
با لکنا شرو ہوجاتے ہیں۔ چو لک ہآ پک داد کے م ریش ہیں ای لیے ما ترضروری 
ہے۔ اس هآ پ اہ ےکی تر می تئ رکد مکو وکیا کر علا کا ی اک ی یمام 
وک - ۱ 
فاون 
سوال :...... رک ڑل یس از با کی طرئ سیاہ رت ک کا دا بے چا ے اور ال 
تم ماش بھی ہولی ہے٠‏ اب در بت کیا سے کی مر استعا لک کا ہو ں گر 
مت لع لک ہوا شور ور ں؟ 
سا :...... اس داغ کال سب فمادخون ےء ج ب کک فہا خو نک مز رل 
نیس ہوگاء می می ں کا میں د می کی ۔آ پ ف لکی تہ بر ہی ہگ رک رل - 
روت گرام» کو کرام »نز پو ر گرا مم وھ سفی ر گرام۔ روز ان دع ایک با ۶ 
لش دےکرنہارہ پل اکر ی۔ 
گرم اطیاء ابا جل مر مسا چات سے ایا اک یی - 
ایال 
سوال :..... بر چرس ر الب نکی میں ل سے چره بدصورت وگ 


© ¢ ¢ 
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ےتور یں استعا لک نے کے باوجود نیال نم یل موی * بے با مایا و 
گی وج بات نا بل » نیز ان کے لیے مشورودمیں؟ 

جو اب ...هیال رک کل درست نہ ہو ےکی وج سےبھی +وکق ہیں ۔آآپ 
سول ف کی ول کرام را گرم پا ملد اکم میں - جما نکش ایک چ لاک نہار 
منہ الا یں۔ یل یک ماو رال ۔ لے هل س ےکودا ی سے فیا لک را تکوسو نے 
سل چا ول کال اکر ہیں ع صا فکرل اک مس ءکھانے می سز کار یاں اورموی 
بل خوب استعا لکر یں۔ 

ریک پچھلکا پا فی یش ی ںکر لگا نا بھی مفیر سب - 

۱ کا نے راغ 

سوال: اك مرس چرس پر کل ببت کے ہیں جب پک جاتے ہیں لو مادہ غارع 
ہو جا جا سے اورکالا دار چا تا ہے اس وج سے مب راچ رہ بدصورت ہ گیا ے٭ اس کے لے 
مقورو و ؟ 

جواب:. ...دیا ل(سوفف ) چ کرام دا تگرم با بود یکر ب 7 ارک 
ہر تالس ایک چیم اکر تار منہ بی لی اکر ہیں۔ یل ایک باه کک بی »گرم اشیاء سے 
ایا کر یں ۔ صان دو تی رات سو ے وقت پل بلاک بنا بھی مفیر سے _ 

وان 

وال ...ری عمراس سال ہےء کے اک ڑآ کے بے پٹوں یس ایب جک ہوجالی 
ےک وج ے شد ید درد و ے٤‏ جب ی یب جا ی ےلو پر باده هار 9 اور 
چررلوں شک ہو ہا ے۔ جب بی رار ہوجا ہو ل لو آ کم شر دورد ہو ےی 
لے سا 

ا لکل فک وو کی کے ہیں ء کی چندرنول سیک #وجال ے٠‏ 

چیہ ہے اود بہت لیف دی ہے علاع کے لیے سب ب معلو مکرن ضروری 
ےی تی ےت الک اصلا حکر میں ء نظا مم ورت رل نی کے پرلون کو 
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ال گس اکر لگا میں یا رسدور یں کل من ڑی چ گرام پا ٹس جول د ےک 
بارت پیل کر میں اور شون ی ناس ےگ رام تاه پافی س ےکھالی اکر ی ۔ 
سویال یمن 
سوال : n‏ میرک ع٣٣‏ سال ہے۔جسمانی طور کت مند ہو گر کے بیخایت 
ےک مو س ماش جب روپ سے ساتے ش۲ ن ہوں و م میں سوئیاں جن ہیں جو 
خودجخو ر پوت کے برک ہو جال ی ہیں ال کے لے کے راشا یکر ں۔ ۱ 
۱ جوا ...ایا موا ارات خرن کے باعحث ہوتا ہے ۔آپ ذیل کاخ چند لیم 
استما لکر یی امید ےک شفا ہوگی۔ ۱ 
کل من ڈ ی ت کرام صنل سررخ ت نگرام صن رل سفی رش نکر ام ارو نگرامء 
چات نگرام عناب سامت دا رواد ای گلا پا فی شش جو و ےکر چند روز ی 
یں ۔ ار ہو کے تو وئاک کی ۰۰ دی کرام کی ای کگوٹی روز ائ ہ را تکو چوں لی اکر یی نا 
مارم شم سمل | کر هلول اورسیز یں کا استعال ید 
و 
سوال :...... رک ,۲۳ سال ے۔ اکم الک کی طالبہ ہول ہمیرک پر بای یہ ے 
کہ چند ماود سے مہرے چ رے پہ سا ال نتا شرو ہو لئ ہیں ءاش کے لیے رائے جا تی ہیں۔ 
جواب.. ...ان ساه وکا بب فساوخون او رجگ کک لک ی شون بوک سح 
آ پ گل منژی چگ مر سون ف کی بو (ی مکوفت ) چوگرام رات اک پا گرم با 
ود گر ال اکرش ای کی کا پا کر گرم اشیاء 
سے ات اط رک ایک ماو ریکل رن ۱ 
کا نے وش 
سوال : تک هیر ہو ٹف کین مس گلا لی تہ ا بکا نے ہو گے ہیں معق 
ہے گرم اشیا کا بھی زیادہ استعا ل کی کر + نہ ہو نے کے براب ق #ول .ال 
کے لے سشورورب - ۱ 
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جواب:..... »ونژ کی سای کا ان فظام ہم سے سے اورط بک اصول علارج می 
ےک ہب بکا علا کیا اس - سی عطارع سل ہوتا ہے سب سے یی هآ پ انی زاس 
سے تی لگ یکا استعا لک کرد سس اور دوا تز پیر کے طور رسونف گرا مکومو کو کر رات 
گرم پا بود یں ل چم نکر ل اک یں - رتیل پم اک تھی پش لکریں۔ 

۱ موی سیر یاں او رل اپ زاش بذهاد یب - 
5 چپ چا یه 

سوال :...... گے رہ ر لا پید بہت آ :ا ے کول او رن کی ف یں سے »کت 
بھی ایی سے عمر٢٣‏ سال ہے شور و وی ۔ 

جواب: ..... ارک جلد یں یں طرں پیک یگلٹیاں ( غر وو ق ) ہیں ء ایک خاش 
نظام ےنت رم فضلا تکو پہی کی کل میں خار کر را ہیں ا رع یا با 
کر نے وا ان ( عرو تھی ) کی بل جو عام عالات شس رو باد وکو ناولم رک 
میں مد وین ہیں ء بیگکٹیاں چچرے میں زیادہ ول یں عالات مب ان کل تز 
مہا ےو چرس نا کول »و لسع پر ی ۳ رل ع گاب با تول 
ٹیس بلاک رگا ل )کر ی نز ا یں سن یال ز با دہ استعا گر - 


جلرختگ 


نگ اور ناش کی مون ہے صاب استعا لکرنے ےکی اور مار بڈھ ال ے؛ 
ال _لیسشوروری؟ ۱ ۱ 

۱ جواب:...... م کی فا ج وک یکی ے اییا ہوسکتا ے اس ےآ پ ال 
۳٢‏ زاس کلوں ہر ہو ں کا استمال زا و وکر س٤ز‏ و الف کن بز ر متا سب احتعال 
کیا کر میں -دوال نر پیر کے طور ےآ لو بارا نگ ۳ دانے ‏ خو با لی ۲ دانے رات ال 
س ود یں ل چم نکر پا لاک یں - ایک دد ما کک مین برک یلاعت 
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کک 


ہب 


کاچ کل 


غاد کےساتھ باجرآ جات ہے هکل ان #ول - ۱ 
جواب ا :...... از ری جم وزن می سکرسفوی بنالیٹش »مقع رک جر و وکر ال 
غوف ہرک اور ےج اتزتے بو کو کراندرکردجییء چچندد ن کک یل د پرا یں - 
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الو لک سفیر ون 


سوال :..... می ری ۳۳,۶ سا .کول سال کر موا کسر کول کول بال سفیدنظر 
ے 6 تو تشولیش بو تلف معا لول سے رج کیا۔ غ 7ز مائے کم کے میلس 
اور استعال سے کر مرش بت گیا جوں جوں ووا کی“ کے مصداقی سفید بالوں س 
اشافہ ہ 9وت یلا گیا۔ برشا دی رہ ہوں۔اں لیے خاصا یشان ہوں۔ ای پادے سس 
ھی دشا یکی ٠‏ 
جوا :..... مل از وقت پالوں کا سغید مون وا تنٹو ٹیش ناک ے۔ اکر چہ پالوں 
کےسفید مو نے سے جسمالی کت پل بات ین زا طور برا یک مفسیالی جام اور 
ر ڑل با خوش شآواری ہو سکب 
الا ںکو قد ری یاه نگ دی دالا مادہ جلد کے یئ ہوتا ے اور ایک دف جلر ہے 
باہ رآ جا نے کے بعد با لک رود کی ہوتا۔ جوں جو روشق سے ال رن کک 
یرداک مون ہا ے اور ات ال ہے۔ چا بال پیل بھورے پر سیر 
ہوجاتے ہیں تا چم ال کے علاوه بال سفید ہونے کے عرو اسپاب او روا بش 
اوقات وراشی طور پل از وقت سفید ہوا شور ہوجاتے ہیں کو بال سفید ہونا بڑھاے 
کی علامت تضو رکیا جانا سے اور بڑھابے سے بھی را ہیں مالک وکا سفید ہو 
با ےکی علاط یل ہے با تج ردو ا لک سبب نے ہیں ۔ بیس یس مکی لیف 
دومرضیا ی کیفی ت کی یں ءا م شان ان‌ضرور ے اور مہ ایک فط ری اور 9 ہے۔ 
لاش بال فد تک نجل بہا خطیہ ہیں جو مفظان کت اور انا نکو خولصور ٰی عطا 
کر ہیں۔ بال اناف میم بے ایی ایا رگ یں نکی کے بعال پر انمان سب سے 
زاوج یا سے شیو نان اور اصلارح یسو سب اک فط رک خوا نش اورتوجہ کے مظا ہر ہیں۔ 
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ار سے بدانا را ا لاک ال ہو نے ہیں۔ صرف اول کے کلوے اور اتکی 
قیال ی اسک جک ہیں ہن بے پا کل گے ایک باه کے اند ہما ے بال ۸ 
سے ےک "ءا ار بڑ ھت بل ان کے پٹ کی رف ر سر ولو ںکی چا ےگرمیوں اورو ٠‏ 
کی بجاۓ را تکوزیادہ ہوٹی ے۔ بال هو لے وس سو کے میں أ 2 ہیں جو جل ر کے 
بام ریک ط را سے بے جان ہوتے ہیں ۔ اس وجہ سے با لکن انے میں یی ںکوئی وت یں . 
ہولی۔ بالو ںکی ایک ما لیف ری ہےہ جس سے با لے ہیں۔ تا ہم پالول کے 
امرال میں سب نے زیاد ہلکلیف و بلور پ یخان اکن ا و ںکاگر نایا سغیرہونا ے۔ 

ول و ایک عدکک پالو ںکاگر کی ای بی حل ے۔کو ںککزور شد پا لآ ہت 
آ گر ی جات ہیں۔ اگر ایا نہ موتو انا نگ ایک برفافی رچچ ےکا روپ دصار نے۔ 
رل از وت ضرورت سے زیادہ بالو ں اگ نا ال ایک پر شا نکن مس یا مش ے۔ 

طب شرت یس چو لک اصول علا کوب ی اہمیت ماگل ہے اس لیے برمرش و 
عارضہ کے ت ارک وعلاع سے پیل ال کے اسباب پر تو رکیا جا تا ہے یکن ےک ہآ پ کے 
ال دا ادا ل ےکی وجہ سے سفید »ور سے ہوں یا ا لک سب سو ہمعم یا دبا یکرو ری 
ہو کیو ںککہ ہمارے با معا پا ی هک ریق میس ان ارا کے موم بی دو 
اسباب با ماس ہیں ۔تا 4ب ران د ہوں اور زک کل عرص جاریی رگ 
ال بر تار سا ےآ میس کے۔ الع شاء الد - 

هموادشاهنی:.... ریز د٦‏ بل لا لک رہم وزن۔ ریا ول سک 
ول عو مرک ا ول_ لوست رهم فو با ک ربجت وکر ان گر رون سرسوں سے ند باکر 
تی لکشی رک سی اور وشام پالو ںکی جڑوں پر ب کل ا یں 

۷۱۷۱۷۴71 
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۲ے 


یں کے ارا 


فدہ ماہ سے میرے پا سید ہور ہے ہیں او رگ کی ہیں ۔ مرن کف رت 
ہے۔ او ںآ کل پالوں کے ام راخ سک کرت ہے۔ از را وکرم ان کے پاد ےگ ر کر بی 
اورضروری برایات ی وازبی؟ ‏ 

چواب:...... ال مد کے ہہوں باعورت کے وقاراورخوبصورلی سے ان کا ال 
ہے الو کی بش جلر کے تیب میں۷ ءا ار سے ۲اا ار کگ ہرک مون ہیں ان 
گیا وشخ نکی پا دیف رگوں سے ول ے اورا نکی طافت اخصاب کے ذر ع بر ار 
را ہے۔ جب اعصال یقت مکی ما سے بال لک رورش جع طور یس بو تو ان 
کی رت میں فر قآ جانا ہے۔ ہر بال کے ددمیان ایک سورارن ہے ۔ ا مس رشان 
دور کےا اء ہوتے ہیں۔ سا و پالوں می دنین مادہزیادہ ہوتا ہے ۔ کم ہیں سب 
سے ذزیادہ ال سر پو سے ہیں - نا داد ایک مرس تقر ا سا لاک ول ہے جلر کے 
ین ا نکن تگلٹیاں + ہیں ۔ ایک مر ای مجش ۲۸ گٹیاں مون ہیں ء پا و ںکی تیر رت اور 
خوب‌صورلی کا انار ا نگٹیوں ر ہوتا ہے۔ پالو لک لا رت او رسا خی تکانعل کان 
رت خانران ر تون ے۔ با لو نک لبال ایک اچ سے ای کسی ہو جاٹی ے۔ پا لو کی 
۷-۳ سا یکک ہوکی ہے۔ چدسال بعد نالک جاتا ہے اور ا یکی تہ نیا با کل 
آ سے گرم آب و توا وا مقامات پر بال زیادہ بڑ ھت ہیں۔ بظابرق پال بڑے م 
معلوم ہو ہس کن ان ک بی ی رک کل دا بالول نیل ۵ 2 کار.ن۰ ۷ جے 
از رون ےا رون ۸م کے٦‏ سن اور ۵ عے انر با ال ے۔ بر ماد بھی 
ہو ے سفید پالول ٹیش چو نے کا ج وزیا ده ہوتا ےا 


الو ںکوڑہونے بی بر احتیا کر اکن یا ی وغیرہ سے بالو ںکو نکر :ا 
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کوئی اچھا یی ۔ اہ اگ مکی پچمنائی سے سام ند ہوجاتے ہیں کم از ۲ بفت شل دو بار‎ 
الو ںکو دلو یا اس ۔کشکھا روز ان ہکر نا پا ہے ۔ با لو ںکو وگو اورجاز و ہوا می سکھلا موز نا‎ 
پا سے ع کا صابن استعا لک نا جا ہے ۔ وعو نے کے بعد پا لو ںکوابچھا سا تیل لگا یں ۔‎ 


¢ )هه 


خراب اور پا زار تیلوں سے الو ںکونتصان اتا ہے ۔ پالو ںکی مار وں می ہے چند ایک 
تقایل لوجہ میں - 
۷ ۱ 

ام طور رخو نک یکھی اور جا کرو ری کی وجہ سے »و ارتا ہے۔ اس مس چا پیر 
کر نے وا یکیو کی رطو بت زیاده مو انی ے اور وی ری کک کی طرح جلد برجم جا ی 
سالک ماع ےآ دھ ما پیاز کے تل کا کر ےتیل نپول 
اور ایک لکد ات خرب با ریگ تی ں کرش لک رٹیل اور ای لیکو ہر میں 6 میں سل 
سوپ سے پالو ںکورعو یں اورمقوی نا ہیں استعا لک ی ۔ 
الو ںکاگرنا: 

ال کے متحدداساب ہیں ۔ جب کے مطاری نی علا نع کیا ہا کے ۔ نار کی ور تر پکملہ 
دوتولہ را تکو پا کل کون سک سے مرکو دھومیں۔ 
ال خورہ: 

براعصا ی فد »وت ایک بای یڑ اا کا سب ہے۔ یہ بابلا مغ ے۔ 
ال 7 ما لکھو یکا تل ایام ے اک تہ لگا نا جا ہے ۔ ال سے با لک نے ہوں۔ 
مقامات بے پال اڈ گے اور وپاں د وگول دا سے بن مغ ء جواب بے کر شن ہو گے ہیں »مر 
ش بھی الما یا ایک دامن ہا ہے مصورت مال لول تی ری ل فرشم ےک میں فار 
الہال نہ و جا ول ء اس مرش کے بارے بت ے ؟ 

جواب :..... لیف بال خر ہلان ہے ۔آ پ من دو لی نےکر اود ایک چ 
مرمع اکر یی ںکر مر مکی طرع بال خودہ کے مقام لگا نہیں ار لگانے سے سوزش 
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ما ےل ردو ایک رو زک ا کر مس او رگن لگا )کر س زا یس سن رت کار ال موی بل 
استعال می بھیں۔ 

" سوال : ا یں سال ؛جسال طور کت مر بون یرای 
سال ہو چا ےء چند اد می ےر ایک م ے بال اڈ گے اور چو لی کے برابرنشان 
کیا رم بدا لطر کےسفید کے بو نشور ہو کے ۔ ابت داز یھی ایا 
ی نشان ب گیا ے۔ ار مب یکیفیت رتی تو جلد ہی فارغ البال مو چا ںگا۔ کیا مش 
e‏ 

...ال مر شکوع لی میں داءتحلب اور داء اہ کچ یں> داء ع ری شش 

cr 
مرش ذیاده ہوتا ہے ۔ ای وجہ سے ال مر کوان نامموں سے مفسو بکیا گیا ہے - ایک‎ 
7 ات تیف دہ مرش ہے۔ ال کا شکار زیادہ تر مرد ہوتے ہیں اور مقام مش زیادہ‎ 
رازگ اوریھنو می ہے ہیں۔ یبای جہاں ےآ غاز کہ سے بط دہاں زرا سا وهی مسب‎ 
اور ال ر عے ےکر و ھون وی چھنیبوں کا پلر بنا ے۔ یال ول بحرسوکر جا ی‎ 
ہیں اوران ےک رین جو با ری وک کل میں ہو کے ہیں ترجا کے ہیں ساد ی‎ 
اس کہ کے با لگ ہاے ہیں یی »وبا ہے۔ اور وی یکی رت ے ۔ اور‎ 
اوقت و دای مو چھو ں کا صفایا ما سب سر یں ولو مرکا صفایا ہو جانا ےہ برش‎ 
بظاہ رکوکی کی ف کل دیق تفای طور پر بہت پر یٹا نکر ہے۔ اس مر شکا بب‎ 
کین تزا نکا زیادہ استھال ہے اس کے علاو گرم مرا مہ جات ننک سول بی بڑے‎ 
ماو رول وش تک زیا رہ اسقعال ے۔ ان اشیاء کے زیادہ استعال سے خون س ایک‎ 
ا گیفیت پیدا دبا ہے۔خون کے مراع خر دا ہوجاتا ے۔ جب یف شده‎ 
خون پالو لک مزا نے کے لیے چنا سے و الو ںکوصب ساب متقول نز انیس تی ۔ بل‎ 
مین مادہ لا ہوا بالو ںکی ڈو لوف را بکرتا ہے۔ پل پا ان دوک ونی وی‎ 
ضا ں کن ہیں اور با لگنا شرو ہو ہا کے ہیں او ر٦ رکا رل میرا نکی صوررت اخقیار‎ 
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کر لتا ہے طب مر نے اس مرکا سیب ایک غاص عم کا رام تیا ہے۔ ج دک 
خوردین سے وھا ہا کنا ے۔ را کی ان غاب فذا کل سے بنتے ہیں۔ می جام 
الو کی جر و کال سے اور و پاں کے بن جاتے ہیں ۔خو نکا صاف رکھنا ای مرش میں 
ادق علا ے۔ اس مر کے حائل مر شک کیت کش فا استقعا لک کی جا ہے ۔ دود 
دتیءجاز هگم » انز اه نع پھل اور نت رکاریاں بم ت استعا لکریی اس ۳ 
و دیا جاے۔ دوا علارح کے طور ہے جما لیکو کا تل احقیاط ے مقا م م بے ری 
سے ایا جاتے۔ بای پر مکزا تھوڑا سا نےکر پا هجو لکر ون یش دو تین پار 
گامیں۔ چندروزکک ایب یکر تسار ا یکل ے خاش موتو اس صورت می گی با رون 
پک ابا ہے۔ ۱ ۱ 

ایس مرف تخل ایک تا ری واقعہ عام ہے۔ شب ریار چھا گی رکا کوٹ با اس کے 
مرس ۰۳ج میں لا مور کے نز انوں رقاب ہ وگیا۔ لور ایکا دا مادئی تھا۔ جب 
ہے واو ہوا ال ونت مم یاراں ارک ی بتلا موک اپٹی سل و بردت تکوم ہو چکا تھا۔ 
ای عرش کے بارے س ی بات ذ شین ریف چا ےک لیف اود پر یثا کن مش 
زرا شکل سے می اا سے اورا کا بنیادی علا صاف خو نک وش ادلی دک 
کناچا بے - 
۱ ال 

سوال :...... ری رشن سال ہے امم ا ےکی طالبہ مول مر سے سے یرت 
مر با لگ نا شرو ہو گے ہیں ء عالا نکر مج لیے اور سے ال لک شوت ےہ برا وکرم 
اکن رمک ںیک ضرف با لگ نابند ہوجا ی٠‏ بللہ کے اور لے ہو جا نی - 

چواب:...... لے کے اور اه پا ل خوبصورل امت »باکر هک ملیف 
وج بات وق ہیں جن می د ما نی زورک شا ہے۔آ پ اک تک طرف تج 
دہیں۔ پازاری کم پو استھال نہکر میں اور فطری راہ افیا رگر یی - ]بل ہآ و کو 
کک روسو پیا گرا م اور ی کے بج ایک سوجول ام مقرار یں ےکر غوف 
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( 5ڈ ر بش اور روز اتکی گرا سفوف نےکر ای کگلاس پل بیس یی رہ م شک کنو 
ریس ء پچ را سے خو ب ی ط ررح بالو نک ول رک میں »ال سے کے لل جاک پیا 
»ول کے بای منٹ بحرم مکو دول ع هار مد رک ولا دا عدد :فرص مرجان اعرد راہ 
می ہکا 5ز با کرک رام ایک اف استعا لک ی - امید ہے ال رح رف ال 
گر تا رک چا ی »کت لے اورساہ ہوں گے نیز چنک داراورمطائم موں گے_ 

سوال :...... ۲۶,۶ سال کت مر ہوں ہمہ بال بای جح ری ےگ نا رورت 
ہو گے ہیں مشورودییں۔ 

جواب:.... با ل کر کی ملف وجو ات بو ہیں ء میا عر کی بباری می رب 
دمن یکرو ری جسا کور او رتش لوگوں میں پم ورول ہوتا ہے۔آپ میرم یر 
کک میں کی هار متیر هگا و ز با ن کرک ایک بگیء دوه شا مکھانے کے بح دشر بت فولاد 
ایک ایک جي لی یس بلا کر رات سو نے ےل تپ ل ئا یک ہیں کر اک ما 
رس دک اوک کے رل - 
ور بال: 

مرت بال کدرا ,رال شون می کہ ہا ل خولصورت »دیا ل» کھورے 
نے کے لے پم روت نک کرات کا استعا لکیاءجٹس ے بال دس مو گے راب 
ز7 گے یہ کے ورو وہ کہ با کر رک جا ہیں ار د اه سیا ای 

جوالبب .......] پکوتوبصورت یاه اور کش با لو ںکو بھوراکر هکل رورت و 
فرت ے تنک انان کے لیے ہراس رضارہ سے ہیی ایا ہوا اور نہ »وگ کہ اسان فطرت 
سے جگ جت کے۔ لا نے اور اہ پال فو خوبصورت ہو ے ہیں ببرعال ابآ پ 
اک تیل ز تون کے ل یں باکر لگا )کر می٠‏ وکا س ےک مہ بی رکا رآ ر ے۔ 

طا بم ول »۲۱ سا سے میرے بال سفید ہونا شرو مو کے ہیں۔ کے ای 
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ew اگوی‎ 

یر ےک ی ںکہ بال سفید ون زک جا فی٠‏ »یبجر یب ؟ 

جوا :..:.. بال سیر ہون کول ویرت نوز ملک ہی ءا ہم آ سپ 

یمک می۔أمیدے مفید تا سا ےآ ard‏ 

ہار مد مرب رآ بل اور ور نقرہ یس رک ےکر نے ل اکر میں ۔ دو چپ رشا کا نکھانے 

کے بعد جوارش لول ایک یک یی دو ادف استعا یگرب ۔ 5 
وکا استحمال: 

آپ نے با لگ نے کے سوال کے جواب لت کیا س ےک با اری ماسقا 
کر اققیا اکم می نکیا ہا زار دا کے نیو پالوں کے معن میں ؟ 

چوالبا:...... وہ و جو یکل کے طور پر نے ہیں ان کے استعال سے احقیاط ی 
مناسب ے۔ ای موجن میں خوضبو یا غیي رضروری را رگی ون ے استعا لت ںکرنا 
چ سیک ہا رت رساں بداوا لسن سکول ۶ں ے۔ 
واڑ ی کے ہا لی کی ں1 

ری ۲۲ مرا ریک دا ال 2 ۳ 
گی وج ے دوست زا قنر 2 ل ال لے روستو ںکیمفل میں جانے رب کرت 
ہوں بی چات ہو ںکرداڑھی کے پا لآ جا میں گر چہ بال ہیں ہر نہ ہونے کے برایران 
ا 

.... الو ںک یگلٹیوں کے رک نہ ہو نے سے الا ست - | پر بو ۷ 

را اکاک کر ہے ا تیل سے باو ںک ٹیا رک بو »ور 
ا لآ جا ں۔ 
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اٹ اک 


میرے وال دن ک رین سال ےا نکوا بت گڑ شیر دوسا لوں مم دو بار پارٹ 
ایک ہو چکاےء جب مہا کیک ہوا ےلو رت زرو پٹ ہا سے انس اک ڑ گناب 
۱ چک رآ نے گت ہیں و بے ا نکم موٹا سے او رگ هگ بل لیٹ رکا عار کی ہوجاتا سے ۔ 
غ پارٹ ا کی فکیوں ہوتا ہے۔ می انل لیف کے اسبا بکیا ہیں او رال سے میا کے 
لی کین یر تی ہے؟ ۱ 
جواب :.....: خرن کے لے می گر شر ےہ اگ ا گر کے دوران 
و لک کی شر ین اشر یافوں می تم جا تز دل کے اس عار جہاں یش یان اشر یں 
خرن سا کر ید و ال خو نکی پلا بن ہوجا سے گی ٠ں‏ ک وہ ت وہ حصے مر دہ 
ہو جا ےکا ۔اے ہارٹ ایی یاد لک دورہ گے ہیں اور اکر و کی شر بانول میں خو ن 
راز جا تو ول کا درد موتا ے۔ پارٹ ا کیک جس ول کی شریانول میش خون م 
ہا ےکا کیک د بھی ہوسا ہے۔ پاتموم وک ین بو ی شر یإنوں یل سے ایک شریان 
ا ا کی شا بند موجال اور و لکا وہ حصہ جو اس سے خون اص کرجا ے مردہ موا ا 
ہے۔خون کے کل ایک سے زیادہ بای شر یانوں میس یا ی ایک با یادہشاخوں 
یھی ہرک ہے۔ پارٹ ا کیک ں ایک بذک شر ین یاشریاوں میں فورآخون تم ہاے 
آو ال‌صورت میں متام و تصہٹورآمردہ ey‏ سے او رای صورت حال با عث خطرہ موق 
سین اگر انش یاثول میں تون کائل بت رت موتو پر یط در وول ہوتا ے اور ہے 
دررشد ینعی تک وتا ہے ادر مان مخ درمیان میس با یں طرف با پا وغل جا عتا ے اور 
بش اوقات سے یا چم بل کت بو جھ ہون ےکی شکایت »ول سے ال رع کے دور . 
قلب مس بل پر مہات ہے نجس تیز چ ے ۔ ریت زرد ہو اتی هسیر 
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س تت بے گنی ہولی ے۔ کی ات ے۔ ہیآ تا ے۔ پارٹ ث ا کیک میں مندرد ڈنل 

وا لکو بای اہمیت ما کی ے۔ 

9 خون یں چ یک بای بو مقرار 

© وز نکی نید تنس 

© فقارالر م قوی ن بڑھا مابلا پر یش 

© ای 
الان شی ےی وہ موجودگی ولو پرا لی ےج را کو عا م٦‏ ر یکیلسدت دوره 

تلب کے ا مکا ات سا نا زیادہ ہو ے ی خا من س مردو لگ نس تم ہوتا ے۔ 

اہ فام لوگو ںکوزیادہ ہوتا ہے۔ تی یاف ما کک س تمام ت وت کے پاوجودڑیادہ وا 

ے۔ اود دنا کے سب ے زیاده 2 اه لک یں امراش قلب سے اموات کیا شر 

زیادہ سے۔ جن او او ںکو ور وو یکی شکایت رای ہو وہ ال مرکا زیاده اد ہو نے ہیں 

اکٹ عم نک میس بتلا موات میس سے یں فصر مرف دلگ یهار یوں ے دائح ول میں ء 

مین ان میں سے بت رکو ر وکا ماس ے۔ بش لی ہلوگ ان چنر اصولول کار ندموا » 

جو ارا قلب سےتفوظط رن میں بدددینے ہیں گو ان اصولو ںکی وچ ے دور٤ٗ‏ تب 

تکفوظ رٹ ےکی نع کل دی باق ا ضطرے سے بای رک کنو ر ا جاسکماے۔ 

ا: ری سے مہا اس ۔ وز نکی زیادل دل ےکا مکو بدهاد ب ے اور زیاده لا چم 
ال دی ے۔ اور کے ای متام جب انسا نکیا طاقت زیادوع رک ود 
ےگٹ رای +و_مو لوگو ںکوگمو] پل یرک لیف ز با ده موف سح یذ پر یشم 
کے د ل مرییضول متا بل ارا قلب بی متلا ہو چا کی صلاحیت ز باده 
مول سب ایا کی ےک وز نگھٹا نامک ن نہیں J<‏ ایا میں وزن ۱ 
کون ز اک وت اور مقار س تبر گی ےھٹا یا جا سک ے۔ 

۶ م کونوی نز کرد میں ت اگوی اع راف قلب کی حش اقا مکو یک دیق ےے 
جد یرحقیقات طب نے ماب تکردیا ےک ہت اکو ہے وا ےت اکو نہ ہے والول کے ۱ 
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۸۰ 
ال می میگ زیادہ دورو فلب کے خطرے ے دوچار ہو نے ہیں ۔ اگ ر1 ب 
ریت ہیں چھوڑ دی ۔ک مرن ےکی ہجائے اکا کوش یرک کہ رہ 
پوت جائۓ ۔ 
۴٣‏ با قاعده ورز شک مول بنا بل _ جولوگ عحنت مشق ںکرتے قل بک بهاری مم 
اک ڑ تلب مرش کے شکار ہو تے مہں۔ ورزش کو با اعد ومول بنالمیا ہا ۰٢ا‏ ۹ 
ات ورزشرجسا یکت کے مطا ان طبیب شور ے ےک جائے ۔ 
۴ بل یش با اس اوت رول ایک دموی مادہ ہے جوخو نکی رگوں میں مک 
ا نکونگک ےکر چلا جانا سے ہے وسوی باده می طور برخون میں ہوتا ے۔ دہاجم 
مد وت اور رکفت ہے خون مرول 
مقرا راو باد ق ے۔ جب ا کک مقدارزیادہ موی ےلو یخوا نکی ارو رگوز 
کی اتررول جح یش ج مکر ا کون کرد یا ہے ۔ غزا س مول ی تد لیا گر 
ون کول سرو لکی قرا رکوکنٹرول یں رکھا ہا سم نها کا مطلب ہے ےک 
رون وال زاون استعال میس اطاط ےکا م لیا جاۓ او مد روفتیات و چ 
کی بجاۓ ا ےا نی تیل استعال کے ہا یں جو رش واطیف ہہوتے او رک تک 
بات سے ماگل کے جاتے ہیں٠‏ ال کے سا تیم ساتجھ نش ست وار اشام او ری ٢‏ 
قاری مق رارش متا ل کی جاۓ۔ 
ولک رورع: 
و چم ام ماس ها ام 
..... ول کا دورہ (ہار ٹ ایک )گی وج ت بیں عام طور موی با مد 
و بو تما یت 
قتران ن ضرورت ے زیاد ہ٦‏ دمم د کے سل حم کے معیا ری وز کو بڑ عۓ 
ریا ار وزن ہا سے و ورزش اور زا کول ری م زاس م استمال ٠‏ 
ما یں کی کناب ٹک اکم اتا لکیا ہا سے ء لآ تل ل کر »پل نان - 
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کی زرو یکا استعال بہت ک کر ین - ای دبا اور اعصا لک ہے تکفو را 2 - نگ 
کو سا یکی آ ماجگاہ تسه کے باس خوش وم دہ اک ہیں سر با قاع ری ےکر ی» 
وک صورت می ا ےکنطرول رگ » بل پیٹ رہد ےکی مورت میں اس ت پر سے 
رل رکھا جاۓ تہ اکونوی شرا ب وی ی ی زکیاجاۓ رورت ے زیا دہ ال 
لوو ںکو پاپ ےک دہ اہی طرف سے منا سب کت کے بور مقصر کے حصو لک ایر تیل کی 
مرش و کر زان پررضا وش اکر مو جا ہی - انیا نز اہر ہیں جو وور وقلب _ سگفوی 
رنے که افیا رک باق بل - ہاں اگ رس یکودور وقلب ہوجائے نو فور ماہ رسترما 

سےرجو کن جا ہے ذ رای جا رال پرا تی ے۔ 
رل تر ودک 

مرا دل + کور .کول درم وای ف رن لوں تو ول تی زک سے ده هگن ہےء 
ھل اوقات تو ال تدر جیز دع کا ےک ۔گھبرا چان ہوں ۔ گن رف تیش و ل کی 
در 4 تز وال ےا راا کول ستاو رکیا رکروں؟ 

جواب ...ام لد رت کے کت ہر جانا رکا رل و کیا سے اس رسک نک نام 
زیرگ ہے جب ولک وھ گن روا و زدگ یکا کام تلام ہو چاتا لش لو ںکا 
و ل کور ہو ہے۔ذرا 1جٹ بو تو نکن ال سے کوگی صد مر وم وال خر مول 
تو رل ت زی سپ ان کا ے ین لوکوں میں ا کی وج مض مکی خ رای یا ریا کی 
زار بھی سبب بن جال ی ےت م ریخ برا جاتا .ارام قراب ےلو اس 
کی الا کی بش توس دی زا ارہ تیا لکر یں ی بیرار ور سر 
کر میں اور ذوائی تہ ہیر کے طور ر سولف وحن برابر وز ن یں کہ مان لی - پچ ردونوں 
برابروز نکی بلا دو پرشا مکھانکھا نے کے بعد ایک ایک ی ماک لی اکر بین 
تھا رمدم سیب اعدد چچند و تک استعا لک ں - 
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ول بڑھ عانا: 

ڈاکٹروں نے جد ی سی ذ را کی مرد سے بتایا ‏ ےک د لتھوڑ اب گیا ہے کیا طب 
یش اس کے علا ے؟ 

جوابا......1 پا فی رہ ارم ارش دالا ہکرام ء کہ رات سو نے ےنیل 
ان کا پٹ اک عر وکا کر و ےک ےک ریس _ وین چ گرام ادرک تاه 
گرام۔ای یکپ میں جو در ےکم چا نکر نحص تچ و استعا لکر ی - 
توف زو ہوا: 

چحض اوقت ای کک دراه ےء ہر ٹے راون کن ےو بھی جیزسا نے 
آ جائے نو دل دھک ےرہ جاتا ے م پرخو فک یک یکیغیت طا رک ہو جا ےج پندرہ 
یں من بعد از ویک ہو چان سے اس کے لیے شورہ دی ۔ 

جواب ٠آ‏ پ مین بیرار م وکر نماز جر کے روا سا 
ارشد والا چگ »2 ہارمہ بر استعا کر سید ہے ال رآ پک لیف 
ال رےگا۔ 
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مر ۵٦‏ سال سے .کتشد ہوں۔ کن چند سالول سے مل پر بیشر کے مر گر 
ے۔ ال لوی ادو باستحا کرت ہوں - و افاقہ موا ا ےکن مر ےک جا ےکا نام 
1 تا_ معارخ مات نے مک سے پیز کا مشورہ دے رکھا .ین ی بھی 
بر زک وال ہے۔ سنا ےک رط بکاعلاع ار چ ہد پا ہوتا ےمان مر کوب سے کال 
94 ے۔ازراوکرم طب مر 0 رو ش‌ای‌مرش ک وراو رعلا کر میں؟ 

جواب: - انسا ینعم کے اند رقلب ایک ایا گضو ہے جو ایک پ پگ طرر خون 
کو مکی شر یانوں اور رگوں بیس نا ہے۔خون یل بای شر یانوں جس جات چ» پم 
درمیانے در ےکی شریانوں میں پھر خر میں پالال کی طرر با ریک شریافول ٹس جاتا 
ہے۔ یم کے ہر ےکک خو نکی ت رکیل ایک لام ہے۔ اس کے لیے ترف طور ر 
تون کے نا سے دبا کی ضرورت بو سے گر جب بد با دج“ اوسط سے بڑھ جات ے 
( جک اکٹ بڑہھتا ر تا سے ) ا کو پا بل ےی رکا نام دیا جانا ہے صے طب شر قکی 
اصطلاع یس فار ال و کہا ہا تا ے- 

اک د یک ھا گیا ےک قاری طور کن کا دیا و بڑھ جاتا ال 7 وخحص کرک 
د ۓ والاکو گی مشت تکام او صد مہ وفیره ہوتا ےکن جو نی ےکیفی ت تم بو ےلو 
خن کا د پا وا زرو اوسط درج ےآ جا ا ے۔ بلئرفغارخون مم ہرک یکیفیت ایک یی 
میں ہولی۔ اس لے ہے ایک اففرادی مرش ہوتا سب - بائ رفغا رخون کی علامات ہہ زیادہ 
وان ول - عا مطور سمل درد ر ا »مرا ی یکس بھی 7 ال 
»الک سعو ای ےآ لک ہد ےک ان ے۔ چو کر اوقات ىہ عارشی طور 
رگم وخصہ یاک وات ےتوس بڑھ جات ہے اس لیے صصرف ایک پار چی کک لن 
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ےکی ںکہا سکناک ایک تفل مر کش افیا رک چا سب ع ر کے لتا ف تصول میں 
کت من رآرل خو نکی را وک و ہے لک ایک ها رت ورن ذل ے: 
۳ فخار الرم انقب عى فار الم سای 


t۰‏ اتال ۹ ے۱۰ می مر ۰ ے۸۰ مصط رک 
۳۰ سال ۰-۰ ۱۳۵ ی ٹر کل 


+۵۰ سال ۵ سے ۱۳۵ گی یط ۰ ے۰ میٹ رک 
۰ ال ۵ سے ۱۳۰ می مر ۰ سے ۹۰۰ گی کل 
۰ ا سال ۵ا سے ۱۳۵ گی مر ۱۰۰-۵ کل 
+۸۰ سال ۴۹ سے ۱۵۰ ظا مر ۰۹ سے ۰۵ میٹ رک 
خوٹ: ا وا دس ےک بھی بل بر پیر سے عارضہ یل ہار پا رجا ہونے وا لے 
آ دی کے لے تینک ء تمصا رام زا ہیں اور رخ رک بد دجن فا یت نقصان دہ یں - 
لوں ت ال عرش ےکی ایک اسباب ہیں ن می ںگردوں کا ورم یا رک کی تال 
سے“ بائرفغارتون کے مر لضو ںکو ےک دو نہ ہونے ول 00ھ رور 
ر ان -ساده اورز ووم تزا یں استعا ل کر میں - بے وودی دہ یکمن ھا چو و کفکی وال 
خرف اگ ہراگھیا وغیر٥_‏ ز , پچلوں شس سیب » اگورء اشیالی ء لوکاٹ ویر جا م وه 
تق اکوگ رم مصا لجا کی + اش او کشک سے پ می ز رک ۔ 
ام اعقیاشی سم ابی ال موٹایا نہ ہونے یکیو موٹا پا متجرگوارن کا یی خم 
ہوتا سب فرب حم وا جلد اعراش قلب کا شکار ہو ے ہیں موم قش تفر ایک 
مورت سے جاگ متو ان نذا کھاتے ہیں و موا ےکا کا نیس ہوتے جولک اک اور 
ی اشیاء کا زیادہ استعا لکر ے ہیں » دہ مو نے ہوجاتے ہیں اس لیے ضرورت ال امم 
کیا ےک نم اکومتازن مایا جاے ۔ غا کے با ول اج اسن پوت نشاستہ ال حیا تین 
اور مر ریش مطلو هرا س ۳ جاشیں۔ موی مجنریاں اورگل زاره استمال کے 
جا میں بلنرفطا رخ کون رل من درجہ اختدال پر ر کے کے ے ایک ام ہیر یکی ےک 
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پسکو رات سے بے ناز زند یگزاری جائے۔ زیاد و گن والا کم ہکیا جائۓے- 
ان بیچان »غص دہ بروقت زاش صو برک بر سب گوائل سو نکی ھا ے طبعت 
س بیان اوران کر ہں - اکترال اور کون پتری کل ور ی بہت ے 
لوگ اس مرش جات با گے ہیں ۔ اختترال او رکون پنریق ے مار یس کر ال 
رر دم کی-۲ کل دور ے اور ہرانسا نکو »بت سار ےکا موز ے وقت یل 
کر بت یں یں ےطبیعت می ںگجلت بن ری پیداہوئی ے۔ اپ زا ای جلری ےکر و 
اند یں اعصالی دبا ہاور زاش تا کی جوکیفیت پا موی ہے ای سے جبال اور شرو 
سال نم م2 ہیں ان س ایک بان فقا رخو نکی سے یقت ہے ےک اعصای دبا اور 
انی نا ال دو رکا ایک عام ہہونے دالا ہہیب مس سے جو ہر فک کو متا رجا سےء 
بل تد عوارضات مول بلندفغارخو نکا سب بنا سے اس لیے ا کک جد بت ی بکا مرش 
یاف ار دیا جا ے۔ 

دوا لا کے طور پر مرول ( ون چنرن ) بھی تفل طور پر بے بو 2 خون 
کے دبا وکورو ک ےکی ایک مور تا ہیر ہے۔ جو ب گنی اور اسرول م وز نکوٹ چان 
کرسفوف بنالیا جاۓ اورحصب رورت کیج دو پہرشام ٢۔٣٣‏ ری استعا لکیا جا کا ے۔ 


کائی ارو استعا لگر چا بو کر ون افا ق رہتا ےل طور یں جاجاء عالا لکن کک 
اتعال بالل تر کر کا ہوں _کیا طب میں ا کا شان علا ے؟ 

جواب: کت ڑب یشرب ع ےکی ایک اہم وج وتف دبا اتف ر اور اعصا ٰ تاو ے۔ 
دوسری و ویس رول 1 زاوی ے۔ بے دولوں اسپاب جریوزتری 1 امہ تج زمصروفیات 
اور مصنوگی اواز بات کے باعحث ہو تے ہیں ۔ ال 4 علارج و طب کے مطا ان سبب 
ما نکر نی ہوسا ہے ورن او یوق افاقہ ہی ہو لگ وگول میں ام رض قل اور 
رد ےکی ری کے سب ب بھی بلڑ پیش بڑھ چا سے مان ک1 کل زیادہ تر لوو ںکو 
ورن کے سیب پل یر بش بڑھتا ےا پ آٴلوبفاراء من دا رات “٦‏ گرم ای یک 
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دیجم نکر فی لیس سے پہرکمضرع غ ارس چ وکام نے لی اک ی - 
وب ی 

عم ر۵٣‏ سال »یا وک ماں ہوںءجسالی صحت بل ہے اکشر می رامسم 
کنا ہو ہا تا سب کٹا ے ین نے1 ے ہیں۔ معا حضرات کا کہنا ےک بل یاو رت 
ایا ول ہے اورکیاعلا ول؟ 

جواب :......لو بل پر لرن خو نکا داو ) :جات ے۔ الما ال لیے ہوا ام 

جب دل هرذ ال می سکنزوری ہوئی ے یا عروتي شع ر ےکشادہ وہای میں تو خون 
11 وما ے۔ ا ںکا سب نون یکی مرب کزور یحو ںکرتا »باکر 
پا ول ند ہو تے ہیں - ند بی ےآ تے ہیں ص چک راتا سے ۔تھوڑ ا کا مکر نے ہے 
نوس ےکی ج کا م کاک یں چاہتا۔۔ستی نالب رال ہے۔آ پ اپ فزا مت 
با ۔ ودی رگن اورمقوی یزاس اسقعا کی کر میں _ کیل خوب استعا نکر می اور 
ارم یرہ مردار ید ایک ی ایک دو اہ استمال رگن 
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اك 


مر سال ے۔ ا ےل کت ر بب مکی دولت ے بالا ال #ول کشت 
روں ری بوک کم ہوگئی_ مک رگم بھی بے زرد موی _ ۲ کسی نز بت زرد 
ہونمیں. لوکوں نے با یا کر قان ے۔ اور ال کا طب میل ڑا م2 علا ے۔ جب 
ڈاکٹروں کے ا کون موز ملاح گیل ہے۔ ابآ پ مشوره دی یک کیا بش فان 
ے؟ اور برع کل کے جع درس سے ہوتا ہے۔ اس کے علادہاا :ملیف می سکیا 
پیز ونر کیا باس ۔ 

جوابا :......آپ نے ج علاما تکرب رگا ل» ان ے اندازہ ہوتا س کہ بش 
تان ہی ے۔ الکو عم طور پر پیلیا اور وی اصطلاع بس جانڑس کچ ہیں۔ ال 
رای لفت ال سے بنا سے کا مطلب زرد کے ہیں چو ںکہ اس یں مریی کی رت 
زرد پڑجالی ہے۔ ای لیے اس مر کو جانڑ کچ ہیں۔ 

ال لیف بل سب ے بل 1 مس زرد اور پر بت رت ہونٹفء زبانعء چره اور 
بد ن بھی زرد وجات ے۔ شاب راز روک بل یا ری ال1 تا مرکا زا کر وا 
لوگ تم اور فرع ہو جا سے - 
رقا ن کا سب: 

مم انا ایک خودکا رن کے طور ےکا مکرتا ہے۔اس کے ظا مک رطویات جاریی 
کی ہیں۔ ان میس سے اسیک رط بت صفرا (8316) ے۔ ہے رطو بت فا جر یس دا وت 
اور پت شع دتا ے۔ صفرا کا کا مآ تن پگ رکرفضلا کو ار خرن ےک ری یکر ناء 
رو شا سردا اج ایک کر نا اورخون یں شا کر ے ھی ں فیس تکفوط رکھنا ے۔ اکر 
کوج کر اوی کے دان ول رکاوت با فا وا نز فا اورسودا ےد 
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و جات کون یں شائل وکر رت ساہ ا زردکردےگا۔ اگ رصف را کی وجہ ے مولو 
رت ز رد ہو جا ی ے ا کو میقالن اصف کے ہیں اور اکر سوا کی وج ے ہو قان اسور 
کہا جا نب 

ال مرش میں فنا اور ہی زکو اک ابحیت عاصل ہے۔ کی اشیاء کا استعال پپرک 
رب ردب جاک مال ن کی کی دالا د ہو وشت :مر هر شل بادگی اش 
ےکی اعا طکی جا-2 نز یی او رآ ب انار اس یں با فا ده‌هند ->-ا کا بم ت 
اتال لکرنا جا ہجے۔ اور کا رس دن می لکھوڑ اتھوڑ اکر کے لیخ ر ہیں ۔ اگ رکھانے ٹیل 


مه ہمہ 


نشاستہ وار ا شیا ماسقا کرابم جانا سب یا کی میس کر 
کھان ےکی سے پا لک کی عاشیں۔ 

طب مغرب انی سای تر ق کا ٹڈ ورا سے کے باو جو ہنوز اس مر کا ی علاح 
ی قاصر ہے طب شرق ج وک فط ری علاع ہکا دامن اللہ کے شل و 
کرم سے شفا ل جر ی ہوٹیوں سے بالا بال ے اوران می ےتا نکا عفیر وموز علا ے۔ 
عدردکی ٹیا رکردہ ووا اکر بن ا کا ی علارج ثابت »ول ے۔ ہے قان س با آ د یکو 
جن ء دو یہر شب دو دو عرد دی جال ی یں ۔ اس رع پرتقاضا رال کل عقر ار خو راک 
بلق رمت باوری تن تن چ بڑڈے ای گلا پا یش اک ت وشام نول جال 
رب 
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۸٩ 


ج راکم 


الژ اطبا محرا تع رگ اصلا رز ورو ےے بل ارف لیف ٹس ا نکاعلا گر نے ۱ 
کی با ج رکا علا کر تے ہیں ءا سک یکیاوجہ ے؟ جرک مانا می سکیا کام سے؟ ۱ 

جواب:... ہر و وضو ے ےپ مکی بن کہا جانا ے۔ فا جومم استعا کرت 
ہیں ء ال کی س کن ے اور ر ی اسے 72 وبدن ییاے س نیاو یکر رار ادا کر ے٤‏ 
ار رخ نہیں ہوگا نو ڑا ج و بد نیل بب ےگی ہج ی دہ زرد مادہ پیداکرتاے سے 
صفرا کج ہیں بیصفرا ہی یش مع #وتا رتست اور فز ا کے ریزو ر یڈہ ہونے کے بعد اے 
م ہونے او رہم یل چذ ب ہو نے کے تقائل نات ے۔ چ لے ادو ں کی کر ےب 
مل ول شی ہو سار اپنا کا مج ہک ےل جب ویش مکی شکایات پیا موی 
یں کی وچ س ےک مک رکا شمار اخضا ء ریس می ہوتا 3 
یک کنل ست ے: 

/ ۳ ال ےک ای ےر چند باه سے ہہ مل س کر چ رہکی رگرت زرو 
ہورہی »لو نم ہوگئی سے سم ڈرال ر تا ےء الا ے خو نک ی موی ےء 
بے ایا شور ود یکم کی بوک ابی ہہ چب رہکی رت صاف مو ۔ 

جواب ...کپ کے خی اکا ال کر نے سے اناز ہوا یرف ست بو 
بل ے بک وی ے اور نتا جو پد نگل بن ری۔ ٢‏ پگ وا اشیاء اور 
بت سے احقیا اک میں۔ غزا لس یال او رل ز یرہ اسقعا لکرس اور ووا نی 
کےطور پر ینہ پر و مک استعا لک یں _ 

بایان کرام > لد دک چ گرام مو ےی و دانے »۲ لو نارا پا دانے ء ایک 
پک پیش جو د ےکر جما ن کرش ایک چ ملاک رها رد لی اکر ہی ۔ 
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۱ ری »۲ سال سے کت من دش( حم »لش چنددفوں سے پیشا ب کان سر 
ل1 تا ہے بجو یکمن بء نظا مکی اما یل ےء ای گم صاحب شور وکیا 

تو اھوں نے مک رک یگ رٹ یکا بای ے۔آ پ علا ےکر ب ۔ 

جواب : کے کم صاح بک یش درست ےآ پ ذل لک تب کر یں۔ ای دہ 
تو نے رات کے وقت پا تلود اکر میں سپ نا رک ال ضرورت کے مطا بن یی 
7 1۳ ار ں۔ 
ور جر 

کے پیٹں کے دا مب بل کے نے دبانے سے درد ہوتا هی با ربھی 
" ہو ےب خی کیا ی٢‏ ن سے ہم صا بک را میس جرک ورم ےا پ شود هد ی - 

جواب :...... کے عم صاح بکی راۓ ے اتفال ے۔آ پ کے مر میس ورم 
ہے۔ پپیلیوں کے چ دا یل طرف ٹڈ لے ے می رکا ورم معلوم بویا جا ے۔ ا کود بانے 
ے درو ہو سے اود ساس لیے ے درد بڑھ چا تا ے۔آ پ ری موہ اور بر کاک کے 
2 ےک ہکوٹس ءا نکپ و کر نیک ایک چم نےکر بل یگ م جو دے لی ء مر 
روز تاک ط رع ل اکر میں اک کاک کے بے دیس توکو وکا فی موی ۔ 
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زم معره(السر) 


عم سال سے جسمالپی کت ایی سے لان عرص ایک سال رت محرو سل درو 
ے۔ ج بک کول چ رگماول با کھانا کھا کول ت عق سے نے ات تے بی با ھوڈڑ کی دم بحر 
شر بر درد ہو جات ے اور کل نکیا ساس ہوتا ہے۔ سالن وفیره مل مر مصیا جر 
ہوجاے و عالت بیان سے با مجان ے۔ اب موق نکی را کے مطا ان چند ماو سے 
مر مصا جات ببس تک استعا یکرت ول اطباء نے اسے الس رر ار دیا ے۔ علا و 
کار پا ہوں رای خماطرخواہافا یل ہوا۔ اس پار سے میس اہ مق مشوره سے نو از می - 

چواا:..... یرک راۓ می ںآ پ کے موا را تک می درست ےک آپ 
کومعد کا الس ہے ی دنا میس الس مرول نام کل سے ہنیگن دور حا ضر سک انا نون 
سالک امنا سے شلا غور وک م وخص» زی دبا اعصال تاه ی طررز زندگیء نا 
ہے اعترالیال افو من اشا کا شرت استعال ال کا سیب ہیں کوک ہے ساری 
صورت مال مار کم پراٹر انراز موف سے اور ما رامهره اور اس ےا ات قبول 
کر ہیں ۔معدہ سے ارح مو نے وا یز اپات نظام میں غلل پڑجا ے او رز امیت 
کی زیادٹی سے معدہ کے افعال وساخت ٹیش الییخرامیا ںآ ال ہیں ینس سے معدہ می م 
وا ہے۔ اس مرش کے اسباب مم جہاں دور حاضرہ کے سال ہیں٠‏ وہاں خورول 
اشیاء می شل کیاکی ا ا تک بڑا ہاتھ ے۔ اور سات نی دور جد ی دکی جا م یمیا ادو ےکا بے 
ہا استعال ہے ای مر شکوز پالن طب یل قر معد ہ کچ ہیں اور جب مآ ت می کی 
ہوجا ۓ لوز اما ءکہا ہا تا ہے کسی وج س کہ ملیف اب اس تد ر عا م ہوگئی ےک عام 
آ دی بھی اس ے ٹاواق فک ۔ السر ورال امک حال ت کا نام ےء نس میں معد کی 
ولوارول 7 پا ٢وماے‏ ہیں۔ اگر ا کو چلر نہ روک چا لو ہے ہو نکر محر ےکی 
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رلوارول می سوراخو کشک اغتا رک لیت بل ہن سک وجہ سے؟ نی متا موی ہیں۔ 
ال ی علامات ہ میں : 
© بی کی جھلہ شکایات کے علاد ہکھانا کھانے کے بعد پیٹ ٹیش محده کے مقام بر 

شد پر درد ہوتا اور سول موی ماک نی ریما رهم وروی ہنا ے ج 

مارا دل عاری ر ہا مور وزرا سم دبا رای وروک یق کر سول مون 

ےکی باكر ادد جک دار ہو جالی ے۔اورزیادہت دور ےکی صورت شی 

۱ ہوتا ےکن ے ہوجانے پردردمی فف و کیان مو چا ے۔ 

© اس مرش می یش ہبی لیف اور ال فا استعا لکرنی چا ۔ لا آ ب ارش 

تو رورو سا اوران او رن اخیرمم رچَ صا ۱ 

اش رہ کرام میں سر مصا لی جات کااتعال تن دہ ار 
سے مرش شد ی ہو ےکا وی امکان سل و بادی اش ہت کو اور شم نذا سے 
لپ یرگ ۔ 

طب شرن می اللہ کے شل سے ہرم کےا ایک موش ابل کل او رآ ان علا 
موجور ے۔ یی یی ےآ زما ہے ا 

اناد رال اورگون یربراب وزن تی ںکرسفوف بیالیں نج ء دوپہرہ شب تل از 
کھانا ٣.٣۳‏ بل فی سے استعا لکرل کر ی - 
خر مورو: ۱ 
کیم صاحب !نیرگ شکایت سے سک وجہ سے اکٹ و لکنا ےکا مکارت 
کو ی ہیں چاہتا۔ ول س درور ہتا ےکک بماری ہو جات ہے ۔کھا نا کھا نے کے بعد 
ٹف مول Ul‏ ارح ہو نے بیع تکو د ر ےو ن ول ہو سے۔ سب لوگ 
اے تخب رمعد هک نا م نے ہیں کیا وان ول مر سے؟ ال بارے یں ی مشورول 
سے واز ٹ٤ت‏ کہ ال لیف سے نچا ت ئل جائے۔ یز ہین اور نذا کے بارے یی کی 
ضروری بدابات ےآ گا رال 2 
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...ال فک ره (تک و ) کے ہیں در مار‎ 
ہو ال ے۔ اور اے ای لیف دو مر لصو رکیا جات ے۔ لوگ‎ 3 
کیک رب لک شکایت لے معا رات کے یال جاتے ہیں اور رگ بر گولیال‎ 
ملاس ) ےکآ ے ہیں - ین شای دآ پ ہے کر جیران ہوں کک ےک نی الاصل ول‎ ( 
رل اور نہ ال گرا ےکی ضرودت ہے ۔ 7 پ ال سس میں کی بھی متیر‎ 
یب سے رجو کر فو وہ ات مرش کی مر نے سے از رکرو ےگا- اب سوال ہے پیا‎ 
ہوتا ےک را پم یں ےل بر نیف ےکی ؟ ا کا ڑ اوا راو رساده‌سا جواب ہے‎ 
ےکہ نیف خو ری اور نام نها ول خورا ی کی علامت سے گر ہمارے پال عام طور ر‎ 
یتقو رک رل گیا س ےک رین اشیاء کے رت اسمتعالی + موتو اع ق ے اور چو ںکہ‎ 
صاحب استطاعت اور ام رلوگوں کے لے ان اشا ہک حصو کون مت یں ہوتاء ال لیے‎ 
وه زیادہ سے زیادہ مرن نز یی ( یا مز یر لز یز بنا کر ) استعا لکر ے ہیں ء جس‎ 
سے اکر چہ وولو ری طور 7 و ات سو ںکر ے سین چندرہی ونوں کے بحر ان‎ 
اال اورکیل ویر ہک شکایت لات +وعا ی ےا امرائش کے علا سے و طور باق‎ 
ےک کی طور پر کا ا زاس وتا سکی وہ سے ای مکی تالف ہار بارورکر‎ los: 
لی لاور سره لور هک یکی فک اجگاہ ہن جانا ہے۔ مرن غزا خوا ای ہی‎ 
لن ذکیوں نہ ہوءا نک سل با کت استعال می اقصان وهای ایت تسج‎ 
کر مور ہکا ایک دوسا با سبب پرخورکیکی عادت ے۔ رک ست هراد ہے س کہ‎ 
تز اکو اک م دیک مح ے میں ٹوس شو سک ربجھرا جال ےکی اور ےکک چورن امک‎ 
کی کنیا باتی ره سمل طور رض ہوا ن برا ہوا محرو اس گام کر پا تا‎ 
اورا کے اثر رفن اورخیر پیرا جات ے۔ ای کے نت مم ر یار ضودار ہوتے ہیں۔‎ 
۱ 4 سے و‎ 
۳۷ ود کا دیما‎ 
ا تیف میں جا افرادگ ا ےشکا تک رت یں کراب دا کی“‎ 


۱ 
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سےص ربھارکی ہوجاجاے اور ول ڈو بتا وا ول ہوتا ے۔ دالا یک فزیالو گی کا زرا سا 
رکه والا الب مل بھی ہن بی ہے چا نت ےک معد سے اور دما کے درمیا کول راس کیل ء 
بس سے دیا دماغ کی ہاب صعو وک یں _ اس لیف میں بتلا انمان چو نکر ای 
وا ت کیل رکھتاء اس لیے وو خرالی معدہ اورریا کوت رمعد ہکا نام د ے دتا ے۔ الاک 
امرواقعہ یہ ےک محر ہ ای ےک ی عضو ے ۔ جب محر هلف اورضمیر را ہوگا تولا زی طور 
پر معدے کے اعصاب متا #ول »+ کے اشرات دیا و ںکر ےگا نو ای 
مور تک کہا جا ےک مد ے کے ,ارات د ما ههد یت 

ال لیف کا اکل سبب یسا کہ اد پر کیا گیا ہے پرخوری ہے۔ ال کی دوسری 
وج بات یں مرن نزاو ں کا استھال اور نز ائیش اج اخ را ککی عدم مناسبت »ال کا 
جوم ہے س ےک کم مح و کی استحدراوقبول ضرورت اورفطرکی صلاحی تون را را زگرد نے ہیں 
اورضرورت اور خوا یش کو بل پشت ڈا ل کر حفظان کت کے اصولوں کے بل وب 
خر یکر ے ہں جس سے حرم 2 اتا ہے۔ دوس ری وج زا اک عم مزا سبت 
لاش مزاول کے پا غے کے لیے جیزابیت اورت کے ل ےکھا رک پک ضر ورت 
مول ے۔ جب ہے رورس پر یں ہیں تو بھی پری ہوئی ےکی اشیاء انز ا» 
آ ےگا سس یشیرق 13 وج ے مجر و میس م مرت ہیں ٠ج‏ بک شات 
دار او گرم اور یا و لکوکھارکی ب نکی ضرورت مون ےہ اگ ال چا کر کمایا باه 
زی اشاء کے پا صضے مک ہے ج لک تال بای ر ہی ںگی۔ جن سے از یرارف پر 
ہوگا۔اس کے علادہ ایک سیب نما کے دوران بای کاپپنا سے لن ا کا ىر مطلب ہرگ نہیں 
کہ اگرفو ار یں اکک ہا ےو دو ایک کون کی بای لیا ہا سے بک دو ای کگھوٹٹف لین 
ول مرج گس -فذا کے دوران پا ی استعا کدں رن جا ہے نخاکے دوران نی ہے 
سے معد هگ قرف تراد تک اور رطو بت سے فز ال مون سے - 

ال لیف حا م رلیضو ںکوروٹیٰ کا استعال تر کر کے معد هار رام دياب 
* مکوحرارت ولا لیے بپچلو ں کا رس استما لک :ا جا ہے تب کی شحکایت نہ ہونے 
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دی جات اکہ فاد اور رڈ ی موا وح نر ہو گی اورنشاست وار اشا مک استعا لک مکرں۔ 
خی نکر یں ڑا بر وت اور لوگ رک ےکر میں ۔ جو لوگ مت مشق ت کی ںکرتے وہ 
ناس وار اشا می استمال نہک یں۔ اس شکایت س صب یل لن کا چند بم استعال 
بہت مفیر ے۔ 

وع تچ سی تی کے 
رک ہارمہ پیل اک کی ۔ سے پپہرکودداء اسیک معتترل چواہردار ٦‏ گرا مھا“ د 

مسوال:..... جھےمعدہ میں بہ تکاس ریا نے ہیں ب ر جتاے+دل ڈوتا ے۔ 
سب یرہ معد ور ارد 2 یں۔آ پا کی کے ل سخ ہو ب ای ۱ 

جوابہ:......مونف دی نو »یل ز رود نے ےکر یی ںکرسقوف بالیس ۔کھانا 
کھانے کے بعد دو پپرشا مآ شی رک بھی وف جازه الا ےل ر 
a‏ 


ا 


رون سک دز لج کے اوج نی وق 
طور نی م یشان ہوں کول مور نز ےک یں 

جواب..... یی چھوٹا سا مرف ہے گر تیف ده- انان تفای طور پر 
بھی بیان ہو جانا جآ پکال مرا عددہمغزبادام شی ری پا عرو کر د لگرام» 
ای یش بیکرت تال اور دن ٹس تن پر اٹ لی اکم میں ۔ اگ رکھانے کے ده 
رو نک لاک لس خی دای جال ری نے ا 
ول دلانے سے پل ہا ے۔ 
بار ا روگ 

رک عم رسای ہے یجھے بہت کوک ماکان توا ی در بحر را 
کی ضرور تون بول سك اکر یج کیا لول نو عر یکو کون مت ے٤‏ در پیٹ ل درد 
شرو ہوجاتا ےء اس لیے ہ رآ دھ انش بحد پٹ نہ اج کھا جار بت موں - 
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جوابا:.....ز یرہ بوک عا طور کیو نک وجہ ق ےا ہکیڈر ےکی ہیں تو 
یملیف جو الب راملا ءا می مر کوش یرون رک با ہا چ بے 
کھا نے دور یل ے٤‏ می وت یش کم بجر کک احال »وتا غذا جو 
لی نی ن ے یکین او رتل ناس پ ہی کر یں ۔ مقوکی ومن نات مفید ہیں۔ 
دد پر شام ءکھانے کے بعد جوا کم ایک ایک ہیی ہی بج راستعا گرب 
بوک مگ 

بے :یگ حرصہ سے کموک مم مکی ے اور 7 ی زردمورتی سح سم یم سب لوف 
کی شوش ہکم موا ہے ۔کوئی ایا لاخ جس سے لوک خوب گے؟ 

جوا ...بو یرگ جےگرام موف جرگ رام مو ےی ۹ وات )آلو بفاراچاررانہ 
ایک گا ب س جو د ےگ چا نکر اس کن دد و گل 
کل بو کا ست لکل ہو جا ۓگا۔ 

سوال :...... مرک عر ٣۵‏ سال سے کت اب کر اب چنر#ینول سے بجو کم 
سب دی رت زره یت تفر ال چ ا کے لی طوں 
دیں؟ 

لابا :..... گنا ےک مج کال درس تس »یناک استعال اعقیاط سکیا 
کر یی مین یاں اور پل زیادہ استعا لک رمیں۔ دوا علاع کے طور پر بادیان ۵ گرام» 
دید فک گرام موی شی ۹ دانے »7 لوبفارا ۵ دانے ایک پا پا مشش چول در ےکر 
روز انج نہار مت رده مکک پا مش_ 
یھ وک ز ارگ 

بے بہت بھ و کی سے کھا کھانے کے بعد احا کی ہوتا ‏ ےک ابھی وک ہا سب 
موی دم بد کات بنا ہوں ٠‏ اکآ ده یا ای گگھنشرکک پٹ نہکھا ول و پیٹ ٹل درد 
ہوتا e‏ آپ یلکوت لک رده اد ھا تا ول ال لے لان 
و کر یں؟ 
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ے۹ 

جواب:...... رای یف + سکول ز بان میس جو البق رکچ ہیں »نبرک 
کر روت منہ مار تے ر ہا۔ 

آپ دو پپرشا مکھانا کھانے کے بعد جوارل وچ چام ,کول ہد کر تال 
ہیی 
کھانے کے بد خنودگی: ٰ 

ج بکھا ا ایا ہوں نو نود 7 ان ہے عالا ںکہ پیٹ مج رک رکھ نا یکی جا 
ا »انیا ول او رک نب رکروں؟ 

چوابا:.... جم انان میں خو نکی مقدارکیان سے ڈیڈ کیا ن کک مون ےہ ین 
ام نم کے اعضا کون ا فر )کر نے کے لیے رواں دوال رتا ہے ۔ ساس کے ذر یت م 
ص تد رآ سجن ما کر -2 ہیں ہا یکا میں ٹپ صد دماغ خر جکر لیت سےا کھانے کے 
اع رآ خوں میں خون کے رات کیل ہے ہیں اور باق اخضاءکوخو نک یی آ پا ے٠‏ 
کیو ںکہ پا ڈیا نصف پا وگ رس تیار ہدتے ہیں ی سے د ماغ س خو نکی مقر ارصمول 
ےکم +وجالیٰ سے اورنماری بیرار مون سے مس 0+ زق ے٤‏ پا کے 
بحرو وتن فر لک پیړل بل اک یں مرن یکا ہے۔ 
محرە سس رایت ٠‏ 

میرک ر۴۲ سال سے مع ے مل حزامیت بہت زیادہ ےہ کھانے کے بعد جن 
مون ے۔ ذرا مرخ مصا یکا استعال ہہوگیا بل رشن نے پیا ند ےر 
مر کی ضنکک موم سکوب در ی - 

چوابا:..... مرح ما جا تک استعالی نکر یل » دودح مها ردان یں دوشن 

ار چا کف پچ ٹاک لاک یں۔ وای نر پیر کے طور سر اکل اسوں ائی) چرام 
ایک ینکر ار منہ پا سے ےل یکر »بجر از غاد ره شا مقر ای ۱- اعرو 
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کھا نے کے بعر ے:‎ 
جج ےکھا نے کے بعر ی ہوعا ی سك بی ما ے اور ے بول ہے۔ »بت کیا‎ 
ادو ہی استعا لکر نے کے باوجو یمن موق ہمشورودمیں؟‎ 
جواب: "۳ ود ین خلگ جےگرامء الا گی موی تی نگرا مکو ایک پا پا نی س جل‎ 
دےگرون یش تین بار اس ط رع پیل اکر میں سل بادی اشیاء سے اتید ری ۔ نز ا کی‎ 
۱ ۱ - اورترم استھا لگ یل‎ 
اکن را‎ 
چثد دلول سے ہے مستلہ ب نگیا ےکہ جو چ کات #ول» ال کا زا کو کی موتا‎ 
ین کوک ی _ش استعا لکروں تو مٹیا وال »و :نک وال چ ز ہو یں رق‎ 
ال کک کت یکز وی چ گل لو لک رکڑ وا محسو ںیہں »ول - ایبا کیوں ے او رک‎ 
۱ گروں؟‎ 
_ اب :.... اس مر کو بطلان زو کے ہیں ۔ اس میں پچ ےک نیس رک‎ 
مھا سول مون سے تک وب یک یک واجہٹ۔ عام طور اہ کا سب کی تز ندر یا سی یکر‎ 
- دنن وال ےکا استعالی ے_ شا چون نیرآ پ چند رو زگ یط بر یب‎ 
کا لی مرن اورنوشادر چے چ گرا نےکر شید مالس سا ھ کی لیر میس بلاس اور‎ 
روزانہ تن کرام پان پل کر مس جورطو بت کے ا سکوگ راد ماس‎ 
مرس واه‎ 
یر من کے اندر ز یال کے او اور ج تا لے 0 یئ #ل» جس سے کھاتا‎ ۱ 
کھانے میں رنت وس »اه میں جرت بول .ال سے شد یران مول ے‎ 
- یہا لک کککما ا مایا ہیں جا تاء کے اس کے را یی‎ 
جوا : ی یہ با لے مج رک کل درست نہ ہونے پر دلا کر تے بل ۔آ پ مج‎ 
2 کار لول کا رب استعا کر ں اور چثر رنواں کے لیے مرجوں مسا ول کل طور‎ 
تم تال » بطور دوا ت ہیر کے داش کرام بان مج لعاب تالکش الس ایک‎ 
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پک ملا اگردن ٹیل نک وت وش جا نکرل یکر مس اور ھالوں هکت فی رال اکر میں- 
ےکوریاب: 

میرا بج سک رو ماہ ےک پیٹ مل بہت ریا ں گنس ہو کے ہیں دودھ لے بی 
پیٹ ٹل اجار ہو جا تا ہے علار و یکر یں ؟ ۱ 

جواب: e‏ ادیان (سونف) چ ورام فی س جول ےک رع وشام چند د نیک 
دورو کچ ابیت جال ر ےکی ۔ 
بان تھانے: 

ٹن چا ماہ سے میرک بان ے بچھانے ہوجاتے ہیں ءمنہ سے پان کی٦‏ سے یم 
صاحب ور کي توس ایا جک کیرٹ یکی وج بای -7 پ مور ہد میں؟ 

جواب صاح بگ راۓ درست ے؛ عام طور راک وج ے وا سب 
آپ ولف وضاء الا ی دانہ سی ال یگ اورکی ہرابر وژ نک مفو بلس اور وش 1 
۳۔گرام پا سے لے لیا رس اور ال اھ سفیدزبان کے بچھالوں پر لگالیاکر یں گرم 
اما مر مرح ممصا جات ےا اکری۔ ---- 
زبان پا 

مرک زبان کی مول »نتسه چ را گیا ےہ میرک انی دا-2 ےک ایا 

گرم اشیاء کے بت استعالل سے ہوا سےء بی ہے گر مگرم پیٹ کا عادکیا ہولی۔ 
شحررارو ی استعا لکر نے کے پاو جو رون افا گال ہوا؟ 

چواب:.....ہرےخال می گرم چاه سل استیال سے زبا نکی رطویہت 
نگ م وکر زان پم گنی ہے ۔گرم اشیا ماسقا الال تر کرد میں اور چا ےک گرم 
استھال ‏ ہک اکر ی - یٹ چند یوم استعا لکریی۔ 

اند گرا مکالعاب ٠‏ عناب پا دا ےکا شیرہ ورتم خرف سیا + گرا مکا شی رہ ہعرق 
گا زبان میس کا لکرش بہت نیاوفر دو چ بل اکر دن یس دون ہار ےل اکر میں ۔ ایک ہف 
م چ 
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زان ی:‎ 

جب میں انتا ہوں تو میری ز بان بہت کی مون سے سفی رل کی تی موف 
ےء جب مضرصا فکرت +و لو رز بان صاف بو .ابا ال ے؟ 

جواب : - زا کا میا ہونا مح سے اور کی خرالی ؛خو نک کی اور اعصافی 
کرو ری مر ولال تکرج ہے۔ مالیا بات مل ہے بات سا ها لس کر ز با نک 
ہب معد سے کے نظا کا نہ سپ معد وک رای نک ملاع قاط 
اطباء نے اک مر کی علامت قر ارنیں دیا سے۔ نام بل اشیا کا استعال ترک 
کرو یں تب شک صورت شش ا کا مارح کر یب اور بحر زا دو پر شام ح ب کی ر وشادری 
دورویزرر الا رب 
زیان پس 

ا نکھانے کا مادک ہوں»گز شت روز پان می چون زیادہ ہونے کے باعث بان 
ٹگئی سے ٹس سےکھانے ٹش دت مون ے۔ مر مما کی صورت میں ہت کان 
مولع ار کروں؟ 
جواب ... پا کا اتال محت سا عاو ت نیش ہے۔ مناسب لب 
۱ ی وب و ہیر 
لی ےکھو پا چبالینا کاٹ ہے۔ 
۱ 1 اجابت: 

کھا کھانے کے بحدمحدہ بھارگی ہوجاجا ےی کار ںآ تی ہیں بی تلات ے۔ 
FS‏ ون نی ہی ات 

چواب ...سل پار وگرامء الا ہگ یکلاں ٣‏ گرام ےکر ی ںکرسغوف بل اور 
بعد از نا دو پر شام ایک ای گرام تازه پا کے سات نے اکر ہیں ۔ نا بلگی زوم 
اتا لکر بیی۔ شور برہ چا »مگ کی دالی» ی اور سا گودان ہک ی کیر یں کھا نا بھ وک 
رک ھکر استعا لکر میں شل انشیاء سے اتا اک می۔ 
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شی کا م ری ہوں یک یو ںکہنا مناسب ہوک اک دا نیل سے وبا د وتن روز کے 
بجر امات موی e‏ ے بعت میں ,رال رک U‏ جانا 
ے۔ اچاہت پا فراغت بیترت فرح و ںکرلی ہے کشا اروہے کے استھال سے 
فا ہوجاتا ہے لکن شش نے ھاس کر کا علا ددائیوں ست نکر نا چا ۔ اس 
لیف سے جات پانے کے ےآ پکوئی موز مل ہر رمک بیی۔ 

چو ااہا:.... شی ان امراش میں سے ہے جآ کل عام و پذ ‏ ہیں۔ گرا سس 
جد یذ ی ب کا تف تر ار دا مناسب ہوگا۔ ا کا شکا رآ کل بش افراد ہیں ان مم اع 
ک یکو خی ہیں _ 

شب کی متعدداقمام ہیں۔ ہین میں وقت اجات ک »ونکت مکا راز غار 
ہو دو دو تین جن دن اجایت کا وبا اجات کے وف دفت ہوا شال j.‏ - 
وس ےکی نشا ہے س ےک وٹیں کن بش ایک ہار بت اقلا س جانا باس اور اجابت ایر 
ونت با ادو ہے کے ہو جااۓ - ۱ 

شف کوش الام رات کہا جا جا ےشن را شک دا ۔ ال ےکی اسباب ہیں لیس 
افزاوی ہوتے ہیں ۔ میک ابتدا سای اجا کو با ناء اجار تک خا ی بو نے رخف ت کر نا 
هشال ہیں۔ اس کے علاوہ عام طور پا یکا سیب انتزلی نک خرالی یا قولون سین دی 
آ تک فان دیکھاگیا ہے ۔انتڑیو نک غراف سے ہونے وال یل کی ایت موم مول 
ین ادوبیہ سے ر ہو جا باکر سے۔تولون من ی | آ تک اف سے ہونے وا یئل 
دی ڑگ مکی اددي رح وچا ہے۔ اس کے علادہ اس مش کا سبب انتزلول کے 
فلا تاکز ور مون کی ے۔ بت تاو » جا لوی ےگ اط إں یس خ را ی 
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بویا ال اس کے ملاو اون میں اس مرش سیب شاب بذاک وج سے 
فلا تک زیادواخرا ی وتا گنس ے برا زجخت ہو جات ے۔ 

جب زا محر و ےک لک ول ]نت س دائل وال سار با کال نب یز 
ہوچاتا ے۔ ونی آ مت ات هید قا یل" گم باد ہے۔ اور نذا کال حص یز ی آ ت 
کے ابتقرائی ضے میں وال ہو جانا ے۔ پا غ هکل بد ی کت میں کی لکو ین ے۔ نت 
ال جب ہوتا ے اور بای حم فضا ہکی کل اخقیا رگ لیا ے جو مھا ےکم کے با یں 
رفآ سآ ہن ہمرکم تکرتاے اورتو لون کے ات ساتھ انز ن کا سب اراگ اور 
زا کا اخراع حت کے لے نہایت ضروری ے۔ الک رفا کلف افراد میں ف 
وکن سا پا ض ےکا یل بہت ست ہو امامت خلک او رکفت ہو ہا ے۔ ای لک 
کت نہیں جوتض‌صورتال میس خط رک صورت ایارک مق سے جس بوڑ ےلوگ زار 
پاب کے خوف سے پل کپ مان پان کی بھی ای ں نش میں جل کرد تی 
ہے نیف کا اکل علا و ہے س ےک ابقائی عمر سے دی وقت قر رکرلیا اس - اس بارے 
والر ن را اتم ز مرداری ما کر موی سب 

سے کے علاو و اور برک اد کی تبش سبب ن ہیں ۔ چنا چ جا جذ یات 
بھی پا غے میس ای و ایت کے عائل ہیں مورک بھی وک ماش 2 یڑ تا ے۔ زان 
سے یس ے۔ ْ 

ت کے می کوک ایتک لول سک رکا درگ ہو اتا ہے۔ 
میت پړ مرون چا رای ے۔ ید مس گرا ول بر ہے۔ خر درد ہوا ے۔ 
تضلارت کے مع دس سے دیا پا بول دك لسکا مر کہا جات ے۔ اگ ریاں 
مارح نہ ہوں لو الف ٹیل مر یر اضا د و ے اور پچ روک لو ای وفت 4 جب ۳ 
۱ زا ار ہوگی اور یدنا کے وال ہو نے کے لے مل بن جال ےگی۔ 

تپ سے علارع کے سس یس ایک پات تن ے اور اسے زان نکرلیا باس که 
روا لک علا ج نیس تال ۔ اور رب کا علا نع سب کے لیے ایک جیما نینس 
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موس حش مر یعضو ںکو ہے شکایت بز ون »کار لوں »سلا و اوراز ه بل استعا لک نے 
ma‏ ے اور سب سے موم مر دج ری ریق ے۔ بللہ بو ںکہنا چا ےکہ 
امب ارو فلع رکا در ھی سکب | ۲ پ ال غذ ام لز لول 
کھلوں کا اضا کرد یں۔ مو ےآ ۱ SE‏ 5 رو »ماگ ات اور سز یاں شای یکی وری» 
ڑا ,کر پلا زیادہ اسما لکرریں۔مٹھائیوں یل اشماء اور ہاٹھا وره سے پیز رگ - 
ایک منا سب یر یی ff‏ بپ رو ٹن رو زکھانا چو زکرپھلوں کے میں پکز ار 
کر ہیں۔ نذا ای استعا لکر میں جومتوازن ہو بجی اس میں جیا ن بھی شال ہوں۔ اپ 
پا کر تیر ضرو ری ان یرل سے پاک رک _ ورش نیش کے لیے ایک ای نبیر 
ہے۔ پد کی ای » اب و ورک وتا س ایک ط بکفو کا سا مان مور ہا ہے - پ بھی 
زرا آ زا گے ءال سے صرف اخصا بکوتقو یت لق ےء بل غا کے اخراع کال ر 
واا ےء؛ دوران خون تر ہوا ےآ مو لاو ری ککلتی سے۔ دو پر کےکھا نے کے بعد 
لول اورشام کےکھانے کے بع رمل ھی ےکک مد سے ےکی ۔ شا مکھا اکھا نے کے بحر 
کم ازم دق سوب ۔ 

یں نوب کشا ارو کا استعال زمانہ تقد میم سے مور سے اورطب میں ب ڑ رسوا لیام 
وروت ہیں اور اب نے مغرب می ںبھی ان ےک ول ادو بن بی ہیں اوران کے 
استعال میں سس اضافہ مور ہا ہے بیشن لوک ان کے استعال سے اسہال یس بتلا رعش 
کے ہیں اورا ہا لک کرت سے میں سوژ اور پروما مین تھے اب کو کیک ہو چان 
ال عرم لو ان سے قل ب .ردول اوردیراعضا ء کت مات ول ہے۔ 

اکر مرج بالا ابر ےٹیل دور نہ موت چھر va‏ کے ئل رام راہ 
بت جغشہ۴ ؤل رات سو نے ےل استعا لکر میں ۔حرف چندروز کے لیے ۔ 

سوال ...تن تقل مریض ہوں دو دو تن روز ا ایت یں مو وک ھی 
ٹپ ینمی کن ر ل درد ہوتا ہےء جس روز اجابت بافراغت ہوجاے ؛ طیعت بشاشل 
ڑا مون ےء من جات لیے ار جو کر میں ؟ 
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جواب ٹیو کو ا الا ماش کے ہیں ایی کت کا احصار روزا اجات 
افراغت بر ہے تفل بعل در وسر لہ زکام» جو کک کیہ بواسی رتم امرائ کا یی 
خی ربھی موی ہے ج وکیا نے اتل مسا لے والی زا یں استعا لک سے ہیں ء ان میں ہے 
عا رصزیاده دما گیا سل یر لوں او رلوک استمال یش ے کات کے ندر 
بر سیر یاں اویل استعا لکی اکر میں۔ پا خوب پیاکر ہیی مب کے علا س 
ادو ےکا استعا لت الا مکا نک ںکر نا چا ہے .کب ادو ےآ لا مکوخر ا بکرد بی 
ہیں ء تز ادو ےکا استعال عا وک یناد یا ے ادو مکی بجاے غزافی نز اب مور را ہیں نما 
کے اوقا تکار ہے ےکر کے اس کے مطا بین استعا کی جائے اما تک با قاع ری کے سے 
کت مند عادت اتا رک جا-2 کا لی ستی تر کر کے حفظان حت کے اصولوں کے 
مطاإق بیدا ہوں ہ نماز کے هد رک اک میں۔ کی مین یا نک ام رودہ انی ریخ کشا 
جل ہیںء اکر ت ایہر ےش کا علارح شم »ولو پھر ادو ےکا اتال معا کے مخورہ ے 
کر یی سول (چھکا )غو ل ایک دول لاک رات سوتے وقت لے لی - 

وال ...یکسا رلک شکایت ہو ہا ےء چا چو ل رات دودجھ کے 
ساتم استعا لک نے سے شکایت چا رہق ے کیا چا اس پخو لکا استعال با قاع ری سے 
کرلیاگرون؟ الک مق را رکا ہو؟ 

جوابا :...... پوت ضرورت چا اسپخو ل استعا لکرلیاکر یہ ال کی مقار جھ 
گرام کان کش کر فک نر یال زیا دہ استعا لکیاکر بل 


یف لا میکرے: 


پاو چو رکو کا احا ر0 سے مگ تزا ج وہر نکیل نگ پیٹ یں درد ہوتا ے۔ معا 

رات پیٹ لکیس جا کے ہیں ,مور ود میں؟ 

ات ججواب:...... ری راۓ یں کی پیٹ شسکیٹرے ہیں ٠پ‏ سب سے یی ان 
کیٹروں کے اراج کا بندواستکر میں اور صا کیا وا یلم گرام خو ب گی لے دودھ 
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کے ساتم را یکو استعا لک یں۔ ال رب ہ هگ بے موش + وکر کل ہا یں گے۔ 
دوس رک رات اراک طر می کرام :ہنی لے دود کے اتی استعا لک میں اور هار 
2 بیرار» ای ۳ »ول بے ون سے صاف ہ جا ۓگا۔ اس کے بح رکہ 
دوپار کٹ ے نہ موں ۔ اصلار محدہ کے ےجس ابلا ۱-| عرد دو پر :شا مکھا نے کے 
بعد رها مک استعا لک رش _ 
ڈکارں: 

سوال: سا : چھےکھانے کے بح ری کار ہیں کمن لور پک کش مرت 
مشوروریں؟ 

جوای :...... مک سا دو نے وش ورشیاری لے اک ہی 
ساہ ایک تو ہکو با ریک ی ںکرسفوف بان اور دد پپ را مکھانا کھانے کے بد ایک ایک 
ماشہ پا نی سے ےل اک یی بل غاد یرفن ۔ 
را لٹ یا: 

سوال: کے مرا بے جن یر ال ےء بت رال مکی ہے ٹھوڑ سی بر سے ہوکر 
گر یبا نک کآ ہا ے۔ اس کے لیے شورہ دمیں؟ 

چواجبا:...... مار ےم می تد رلی نظام قت بہت رال جن ہے ۔فرقی ہے ےک 
بڑےاسے کل لیے ہیں اور اما کل تاج ںکو نا ۲ جس سے برای رال 
رل ری سے ۔ اس توس ےآ رمد ہو هک ضرور ت نیل _ و را ےک جار پا سال 
کاہوئے دی مت تود یو ویک بو جا ےگا۔ 
کر ۳ ` 

سوال :...... رک بی کی عر دو سال ن ےکوگزشتت چئ ماہ سے ہے عادت موی سے 
ن ےش رفوتو کال برای .ایا ول 
او رکیاکر ی؟ 
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پاب کرام چو کا عا م مرف »ال PY Te‏ 
ٰ 2-8 کے کے اس طرع تح ویک رکا »سر ہلا نے »انا چو سے اور 
ای نو ہن ےک عادت ہوک ہے۔ ما مشود کے تن چا رسا لک عم ری ہے عادت از خد رک 
کرو ے ہیں گی کم مارک ہد پال بی ر کے طود ےکرک رکودیاکھ بیا۔ 
ڈکار: 
سوال: 7 ...کا رک عر او ریو ںآ تے میں ؟ 

چوابا:...... جب تم نیزا استعا لک تے یں مان اکھاتے میس یا ای اقا لکر تے 

ہیں لو ال کے ساتھ پر ہوا مح ے میں سج 7 سے۔ ہم سکومعدہ فارع کر ہے٤‏ اس 
اھان سے پیدرا ہو نے وال موا ڑکار گے بل - 
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سوال :..... ری عر پا یں سال ہے۔ میری کت ای چ» چند ما سے کے ہے 
تحلیف ےکہ پیٹ میں کان مون ہے سنے کے با یں ہاب دل کے متام بیھا بیٹھا درد 
ہوتا ے۔ ڑکا ری ںیمسق ہیں ایی بی پور ٹکرائی جرک پل ہج ے۔ شس اس نیف 
سے بت بیان ہوں یں و لکیکوئی ملیف یں سے+آ پ رائے دیں؟ 

جوا ::....آ پک ایی ی ر پر چپ ر لک لیف کے پچ شس نہ 
ین مرا خیال س کہ ہے یا ی درد سے بازار سے اجوائن دیک خر رک صا فک میں اور 
دن یش ایک دف دگ ہی ایک پا پا شس جو د ےکر چا نک رحب ضرورت کی را 
گرم رم فی ل اکر ہں ۔ چنددنوں یش مفی تاع اسآ میس ے۔ 
یار و: ۱ 

وال :....کھانکھانے کے بعد پیٹ ول جاجا سے کے پیٹ می لگنس پر ہو۔ 
بیدا رداک ڈ۷ ین چ ادر سے توک کی ذید ہآ چ 
نییعت ببت بل ےب شور درکار ے؟ 

جواب: 7 ایا معدہ ٹس برو تک مج سے موتا ےہ ا کا سیب پا اول 
اشا کا زیادم استعال سے یع جلد بیدار م وکر رکو مول نا - را تکھانے کے بعد 
تن یا رف رگج ت یکر ہین اسمادولیس اورکھانا وک رک ےک رکھا ی -دو ان علاح ۱ 
کے طور پر جوا دک سا کرام وش رسک نگمرا موی لکر ما نکر دو دو ام گرم 
پا سے دن مل دو رنہ لیا کر یی -سالن میس ادرک کا اسقعا لیکیاک یی -امید سے 
چنردن میں شکایت ہا ر ےگی۔ 
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سور بییت ۸ی اتتی-ہ 


تراپ باضرم: 


اتعا لکروں پیٹ مل یار »نا لک یھی ء »ین او رآ لو کے استعال 
لالح ہیںءااس کے لیے رائے دمیں؟ 

۱ چوابا :...... ادرک کا استما لآ پکی لیف کے ده مل بر ہے اس سے ند 
مرف بادگی بی نتم ہوگاء ریا حول کی افا تہ ہوگاء با وی نذا گر ,من »اروی» 
اول کے سا تج ادر کا استعال فیدر ےگا ۔ ادرک ن زا مکرتا »لوگ مل اضافہ 
رتا ےلپ اا ے ان میں استعا لک رل ار میں۔ 


نام م یس n‏ سے کھانے کے بعد پیٹ س ایباره ی 
دا بے ظا مض مکی اصلا کے ل کوٹ یلسن چو یکر میں ؟ 

چو البا:..... .مک اه دو کے اجان دنک ایک حص جک وشار رین نے نےکر 
کو فکرسفوف (پا )نا اور دن میس تن مرت »ده ره شام چا چا ماے پان 
سے استھا یکرلیا کر ۔کھانا بوک رک ےکر یار شام ءکھانے کے بد بیج نی 
کرلا ری ۱ 
نسحه نمی : ۲ 

ود ین گرا مء الا ی اعددءسون ف ٣‏ گرام ۔ ایک پا تج دس ےکر تما نکر دن 
س دواد لاب - 
مر اوراسہال: 

سوال :..... میں سا گر ےگ شت چ ما سے شات س کر مرج خواه و ہو ا 
مء استھا لکرنے سے اسہال ( رست ) لک جاتے ہیں 1 خ کیا مر کا استعال رک 
کرووں؟ علا ۶ک ں؟ 
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جواب :......کھا کہا نے ےق ل تھی با دک بھی ںک رس مگرام استتھا لکی کرب 
اسان کے پول گرام پات جوش در ےکر ا سکی بی حاص لک کے شہد خاش ایب 
اکر اوررات لا کر ی چنردن بل شکایت با ےک - ۱ 
رت ساو: ۱ ۱ 5 

وال :.....ش روغ می میرک رت سفیری۔ که بار ہ سا لک عم ریس ٹائیفا یڑ ہواء 
جس کے بعدمیری ریت ساہ موی و ہے کے شفا + کی او امک نز کن ےک می ری ۱ 
نت پچ رسفید ہو جا ے؟ 

جواب::.....آ پ روزا تلو ں کا ری استعا کی کر ں - ناشن تل رور یک استعال 
ضرو رکر یں فز اک بتر بنا ی اور رتست کے تلق سو جن پوڈدیں - امیر ےک رت 
صا ف ہ جا ےگ ۔ 





کتاب و سنت کی روشنی میں لکھی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


WWW.KitaboSunnat.com 


۰ 


رل 


سوال :..... کے و نگ کہ میری ٦‏ حو ںکی بیتائی س فرق 1ر ہے دورگ 
اشیاء صا فط رل ٹیہ مالا لک می ری کت بہت اگ ے۔ ےآ کھو ںکی تفت 
اور یا کے لیے نونف رم یکر میں؟ 

جوایا.......۲ ص زر رک امول عطیہ بل »ان کے !خر زندگی ے لطف و ے 
کف ہے۔ ال لت کے ساس دنا برچ ے۔ زندگی کے تمولات میس با قاع 
خلا بر وقت سو انا اس طرحع ے٦‏ مو لک بالگ جع را ےآ گحو لک فلت 
کے له روزانہ رات سول سل رم استجا یکی کر یں سوت ھوں میں 
ٹڑے پا کے بین مار - پم درست رگ تہ ہونے وہ ۔ دن ممل دو ین 
ار گس ووی کر میں۔ لے رت وق گر وغبار سے بینے کے لیے چشمہ استعال 
کر یی - پمک دار ایا کور »ایک رو فک کنیل بڑ نے ؛کھانے کے فو رآ بج رس 
نا اور بے را روک ےکی ۲ گمو لک یال یس فر ی۲ ہے مھ بی رکےطور ےآ پ مغ 
بادا مشیر یل سامت عرد رر سیاہ پا عرد پا فی س یل کر ما نکر نا ر 4 اکر ں۔ 
بصارت لگا چو کا ریں: 

سوال ...با جانا ےک ہآ گھو لک بصارت کے لگا جو ںکا ر بہت مفید ہوتا 
ہے ای ؟ ار با کس مق رار یں اورک طط رح استحا لک چا ؟ 

جوابا.....گ جرکار ںآ و نک بصارت کے لے وال بہت مفید ہے ۔آ پ دن 
ٹس د وگلا لک وقت نے کے ہیں ۱ 
ول کے سا ئے انره را 5 

سوال: 7 ایک بتک می ںکیشئر ہوںء جب ڈلو یش کر کے اٹھتا ہوں ,نو ص رپچ راتا 
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لا 
ےآ حول کے ماس اندرا بچھاجا تا ے اور اردگردگ بر ےکوی موق ول بو 
ے٤‏ اپآ پل وک ڑا رک شکل ہو ہا جا »ایا کیوں ہے او رکیاکرولں؟ 
جواب ....... ایا دیا یکروری اور عام جم ی کت کے اجا نہ ہو نے سے و 
ے۔ دم یک مول اور ور ور میس اعترال یار .نباکنت نوج دب 
اور نها رعش مما عرو ورل پا نرک ٹیش ی تک ایک مادک استھا لکر میں غثیات 
سے ا حقیا گر بل 
ر پچگرانا: 
سوال: یی کے بلڈ پر یٹ رکی شثکایت سے لیکن رزیل ہوتاء جب ہوتا ےا مر 
راح هل رخ گے انرازه ey‏ ےک بلز ما و کول روااتمال 
؛آ پ ځور و ر 19 
...... گرم رپچ ران ےکی وج بلڈ یہ یش رکا بڑھ جانا ال بلج نے 
وف اش ایا موف تس بل 
کر یی مک اوگھی سے ایا ریامض رو رگ ارب 
سوال :...... ایم ال کی کا طالب گم ہوںء چند ہطنتوں سے یہ سل عگیا ‏ کہ 
سے ہو مر پا کے 9 ۔ ماف کی متا ہوگیا ہے٤‏ جل لہ میرک باورا شت 
بہت وی ؛ ال کے لیے راۓ دیں؟ 
۱ جوابا:..... مخز بارام شک ول عرد» رات بل لبود باکر »2 ل روم 
کے ساتھ چبالیا کر یدو یام کک بل چا رک رن -آ پک شکایت ہا ر ےک - 
زا بہت بنا یس ,لو نا اتتعال زیادہ رک »رات دک مطالعہ کی اک بی 
ماز بر کے بحر مکی اکر ہیں »همطل مک اکر بی - 
میک مر 
سوال: ٍِ رز جک م سے تیگ مت کلف 
مم شد ی رکرو ری جا ی ل ےہ سک وجہ سر نےکر ینک بدلنا ما »کال اک مھ یر 
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۱۳ 

او کرمز یکر سا زر یٹ را ۵ 

جواب:. ...رک کر ور یش اوقا ت موروٹی ہولی ےا te‏ پ کے والدء والره 
نر کے ہن بھائی بھی میک کا اتا کر ے ہی ر زیا دہ ی اکر ای نیس 
تاو و رایرک ماگ سح | آپ تاذ ہگ ول کا ول روزاء ضر ایک دوگلای استعا لکیا 
کر میں او ری رہگ ون ری ایک تاکرب 
زیر ے' 

سوال :...... میرک رال سال ےء بی ا ےکا طا بعام #ول» اف اے کے اتان 
ے مو پنظرکزور ہونے کے سب عی لوان ہگن یا ء اب چی ککرایا ےت نظ رع یر 
زور مو ے اور میک کا ردیل اکنا جا ہے ہیں ء تقو یت ات ر کے ےجو ےر 
ل0 دا 

٤‏ البا:...... ا م طور ړو کےا گیا ےکن ر کزور یکی صورت می لوگ میگ ے 

گرب کر تے پیںء ننس کے ت میں نظ رح رک جالی ہےہ عالا لک اظ رکنرور ہون کی 
صورت یں ورا مرش چا »۲ کہنظر هید هه شم بڑےء پر علاین روج کر ی 
جا ہے۔آ پتل فی ر ایی نول رات ی شود کر ی دوده ٹل با یک بی ںکر 
ہد اکر لا کہ سی ادرف ردو ہا ن ری ایک کی استعا لکلا کر کا رک رل ایک 
لاس دن ملک وت ےل کی - ۱ 
شبورک: ۱ ۱ 
سوال: یی میا با جج سکی ۶م ٣۳٢‏ سال ےک جع حھے ست ش|کایت موی سے 
کہ اسے را تگونظ رل 7 تا - ایک مقا یم صاحب سے علا گرا ر ے ہیں٠‏ ان نے 
شب کوریی کا مر شی سکیا ہے ہآ خر یرل طرر ہوتا ہے او رکیاعلا کر ی ؟ 

جواب ...کیم صاح بک یس درست ے»› را تکونظر ند ن مغ ش بکوری 
کہلاتا ہے٤‏ ا ں کا سب حا تن ( وین ) ال فک یکی کے سبب ہوا ہے ا لیف میں 
مری لکودن کے وق ی دما د ا سچ» ول جول رن ڈ ہلا رگا دام موخ جا 
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نمو اوہہ 

ارس ی که یب سای پھول 
کی م رسوا ین او رگا جر میں زیادہ استعا لکرایا 721 اس سا یادص 
مجان جم دارا مرو او یرو گا و زبان گب ری ایک ی همم کل استعال 
۳2 
وم ٠‏ 

سوال :..... میری ٦‏ گھوں ے پا ٦‏ نوو ںکی طرع تا ےہک گھوں میں دار 
تن ے اورت ی زود سے ہیں »7 2 ےکیوں ے او رکیاگرول؟ 

جوا ...ی اصطلاع میں اس کل کو ڈلکہ کی ہیں اس میں ۲ گمون بیس 
جن نہیں 27۰۳ی" ے٤‏ یگ گے ے برد ےگزور ہوک رآ گھوں ہے ای 
ب ےکنا ےآ پ زک ت ہ کر ہیں ری وو ری کوعرقی گلاب ایک تال یع لک ر کے 
1 ھی ٹیا یکر میں اور روک کا چو یا عرق میں بوک رآ گھوں میں رکھ اکم میں - 


ال مت 


eg‏ سے جو 
ابا :...... رٹ چوٹ گ نکی وج ےآ پک یادداشت متا ولا ہے ۔آ پ 
دای تقذیت کے لیے دل پنددہ بادام ٹیٹھے را کو پای س باکر میں ۔ یع دوری بش 
ہیمست اکر لر 
سوال :.. .میرک رن سالی ےہ کے اکٹ مو مگر بان یروق سےء اس 
اسیو سو وسر 
..... یتوس لوگوں میں تو ا کا سبب خو ن کا چا نہونا ے او رض لوگوں ش 
ہام خوش کی ہد ایا اس ہیں یئن اگ ہے 
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اک سے خن ,کت ےآ پ موک مگ ما یسل وتپ میں بلاوجہ ےہ س ےکر کر یی ۔ 
گری سے کچ ںگرم انشیاء کا استتھال تر ککرد میں - انا ھی ء مرغ الم جات سے 
ایا اک یں۔ ج ب کس رکا خو نآ ر ہو ن2 سرب ےکو کی سے نار کے جار بل بر حت 
لیے رہیںءس رپ نتا یا وال ۔ ماوت ںکر ناک میں پھو کے ےکی بش ہو جائی سے۔ 

سوال: کر بج ےک شت وسال سے مو مينک سے یک ہوم سرا س 
ال وتا ری گر سال سے »کت اب سے مشورو دب ؟ 

جوابا:......ا ںی وج ہآپ کے خون میں جو لک بڑھ جانا سے ۔گرمیوں میں تون 
کی رل کیل مان ہیں اورخو ن بھی جن مارتا ےآ پ انس موم شلک اشیاء سے ات 
تال )گرد نک وکت روپ سے میا بل »ری سل اہر لیے سے اتا اک سس ء دن میں 
ایک دوپارٹنٹرے پافی ےک کی اکر ب سز کار یاں زاره استعا لک ہی -7 لو ہار اکا 
استعال مفر سح را کو ای بھرے گے میں رهش گرا مکھو ر س ےکا گرا برع 
تا رم استعا لک اکر ی - ۱ 
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ری 


یف ہوک ے۔ وی جا ورگ ری یی بای ۰ 
سے رجو کیا تو اھوں ےکہا کہ ال ری ے۔ ان اکھانے سے ال ری کیت مون سے اور 
ا ری مش کے بارے؟1ب زرا خی ےگ کر بس کیو کر مہ لفظ اب عام استعال 
96یا سب 

جوابا:...... جن چو ںکو ہد یری حقیقات سے موسو مکیا جانا ہے ان میس ایک 
ارگ رعا ے۔ ار ایک ایوگ اصطلاع ےک ارو وک جم ہرود ا 
حاسی کیا اس 

اک اوقات ری اتید ور ہے میں وس تم میں 
اشتمال پیا وتا ین اس نایک ها کج تم 
اراشا ی جذ ہا گرا ے اور بدن ٹس ان پیدا موتا ے ء یٹس سے چجھ نا اڈ ےخون 
ٹس شال ہوجاتے ہیں ال ری یک ابتدا نہیں سے ہو سے۔؟ ہآ ہت مرش اس ندر 
زور ہوم ےک موی سے مول نا ند یرہ پات ار کے حل کا سبب من جا ی 
ے۔ ال رٹ کا ایک اور برض لوگو ںک ون چ رہ نا موان بو ہیں اور ان 
مہہ توشر سارہ زا ور ار نی سام 

شس ہوٹی ,بل فزاع عت موی ے اور می زس دوسرے افراد کے لے مفید موی 
ہیں یں قال کےطور پاٹ اسے جایکم ترا سے ۔ اس م کوئی خرالینیں او رن رس ت مم 
کے لے مغید ےھ ےمان ہت لوگو ںکو ان اکھانے سے دم کیک ی یزیت پرا ہوجا لی 
ہے۔ جیما کپ ےک ری کیا ے۔ ا یکو ای کج ل ال ہگ یکوخلاف مزا کے لفظ 
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ےبھ یت کیا چاسکنا ے جیے بض وگو لکوالض چیزمیں فا تد مکی بجا سے نقصان د یت ہیں 
او ر کے ہی سک فلاں خئ می ے موان یں _ اک نا موافق تکوال ری کے ہیں - 

ریک اصطلا رح نے وبا لاقتنا رک ی سے اور ای لفت اکا استعال ماڈ رن ہو نے 
کا متیر ب کیا سے کی ت مکی لیف بو فو را کہ دی کے ار ہے۔ رما مہ ایک 
تقیقت ےک چزرول ‏ استعال یا ا نکی نشب پا گرد ورگ ول ےن لکوں 
ٹس کی عوارضات وار ہو جاتے ہیں اور ا بت ا ات تو لکر نکی اسقحدادکو ال ر گی 
کت ہیں گت حشرات الارش یکیٹرو ںککوڑوں کا کاغا یا جلد ‏ بلا چان اور روز مره 
اتال میس نے ایض اشیاءشلا انا ی حش سن یا ںگوشھی » پا کک او رآ لو ای 
پیر اکرے وال اشیاء ہیں علض رگوں ے ال ر ہک ہوتے ہیں ۔ ملا م الز بے 
سر رگ سے اف سے لک وجہ سے جس تقر یب یا یال جانا ہوتا ہے دہاں 
ال ام رکا خیال دا ہا ےک وا کچ سر رک نہ ہ۔ با کتک ولو کی 
پا ںبھی پولک ہا بل -وه*۱۹۷ء یں جب پاکتتان کے دورے 1 تی تو جن 
راہوں ۶ھ کھاء ان راستول سے سر مارنوں کا رک بدل دیا گر او رام سے 
ا لک یگ یکو هلاب کے پچھولو نک وال ھاو رک ہیی ۔ 

ای زیاده 2 شرفا کا مرش ہے کیک اہے ای لوگ انی تہ یب اور اغلاتی کے 
با ی دوسروں کی اند یرہ ان ع پر ور ہو تے ہیں۔ وہ لوگ حماس طبعت کے 
ہونے کے باع کن یات ںکرتے ۔ اک طرع دنو ںکرتے #ل» وان کے 
اعصاب ماوی ول ے۔ رف رف بی یجان ال ری کا سبب بن چا ے۔ ال رگی کے 
مره کمن وال سے کر ول بھی ہو ے ہیں اتف لوگ ا کو م نہیں مت 
او ربخ نازک مراب کہ کر ثال د سے ہیں۔ الر گی بہرعال مرش سے جو شاعر کی طرر 
اتان کے اندر سے پیدراہوتا ے۔ 

ا کی کے شکارلوگو ںکوالر چک کے ہیں ۔ بعال ا یکا علاع ہر دی کے راخ اور 
لیف کے مطا یق انگ تر ے۔ 
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ےا 

ین 

سوال :..... کے بہت زیو یل ٦‏ ن تلآ ےک کیا وج مون ال 
ار ےگ رر یں؟ 

جواب :...... یں ت چیک ٦‏ چ بقل ہےء جب نا کک خش ے نای میس 
مآ جا ا سے پا وہ سے اش اس ناک کے اخصاب ا کی ال دباع کو 
دح ہیں ٤د‏ مار ال تراک یا چ کو کا ےکا اما مکرتا ہے نیس کت جوز سے دما 
گی برایات کے مطا کال مقدار یش ہوا اس ان کر لیت ہسءاس ے ناک اورصق کا 
راست بند ہوچاتا ے اورساٹس لیے هل میس حصہ لی دا نے تیا معطلا ت یا بک لوری 
وت ےسک ڑکر یپرد ول سے ری ہو ہو اکو لور ے دا اور تی زی سے نار گر کے 
ہس ءا یں چیک کل ہو ماما سے یھی ںآ ن ےکی صصورت میس روہال اس پا 
رکھا کرس کون چجنیک سے ونت وا رکی صورت میس کے وا نے ھا ۓ نی کے 
قط ر هک نٹ کک جات ہیںء جس سے را يم کح چل - اس کے علاع کے لیے معا 
ی ی مشورہ در ے سم ے جوم ری کا مھا ہک کے اسباب کے مطا بی جو ہک هگا 
ولآ سے مار ے ہاں ےکہاو تھی وابستد ےک کی کے یا دک نے سے ایا 
بو ےکر می طور پر ا سک یکوگی حقیق تن بللہ ط بک یکتابوں میں اس کاکوگی ذکر 
ٹیس سے گر پرانے لوگ ایا ے1 ر سے ہی ںک رج[ سکی سا جم کو یں ے۔ ٠‏ 

وال :...... کے پھر سے ے بہ نہیں آ می ہیں ء ایک ڈاکڑ صاحب نے ناک 
کے موا مد کے بعد جا با کہ نا کک بھی یں سوزل اور ورم ہے جیلو ںکا سہب سو زل و 
ورم ے مشورو و یں؟ 

جواب: ل e‏ با کیا جا جا ے گر جب ہے 
بڑھ جا یں نے فا هگ معا سے نصا کا سبب بن چا ہیں 2 پ ںو بب ہا ے 4 چ6 
کہ نا کل ورم اورسوزل کے سب ز یاد“ آری یآ اگوی 
اک ید ره تراک مس 
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۱۸ 

اد یاک یتین چا روز یش ل کاٹ دک - 
ست ارگ 

سوال: کت یل بہت ۲ تی یں ی محا سے متا مول وہ سب ا ںکوڈ سٹ 
اریخ ہں وکین کی منوا بر ان نش ہوا۔ ال ہار ےآ پ شور ود یں؟ 

جواب:...... نا کک ناز ک یل می ورم کے بحران کے سور اخوں میں حاسیت 
بڑھ ما ی ہے جوتبد ی موک کرم سرو ہوا ول اور ود می گرد ور کے با عمث ان لو ں س 
مار بڑھ چا سے اور یوں یوک لور موا( ہے۔ اس مض کال ارو 
راف سے ہے جس کا دور ہنا ضروری سپ ی ( تھی دانے ) گرا م7 ر ے 
لاس پا لی یس ابا لکر ما نکر رات سو تے ونت ایک ما دک استعا لک ہی اورگرد وغپار 
عو یں سے کے کے لیے ماک کا استعا کیا کر میں۔ مار ے پال ماحولیا ی اور فضا 
لاد ل شس طرع 2-1 روز اضافہ ہود ا ے۔ اس کے تھ میں ڈسٹ ال ری کے 
مریضو لک تحراد ٹل اضا نت جار ے۔ 
ناک بندر ہنا 

سوال :...... ےکن عر سے زگ ایت سے مس کی اک بثر 
ہوجا ی مس 7 022 لیے می کان رنت ہو ے بھی بھی ریس 
وروی ہنا سے مر کے کے با کی سفیر ہو گے ہیں مور ود ں؟ 

چوابا:.....آ پک خیا بڑ کر اندازہ ہہوتا ےک ہفزل ہت کیا ےک سے مرس درو 

بھی موتا سے اور با کی سفیر مور ے ہیں ۔آ پ کے ناک کی انددوی خش ے ال میں 

۱ ورم 1 گیا ے اور ہے درم دا تک رای تک گیا ے۔آ پ مم کے ۷ ے رولو 
روزائنہ کر الیل جو د ےل اکر یی - ربکا نک ملاک اس مگرم پافی سے نا کک 
وض وک طرں رو اکر بی اوررات و ے سل فرص ا کو دول اعروت را وی رہ بادام ے 
کرام استعا ل کی اکر یں ۔ ایک ما کک کل رل امیر ےآ پک غات جا ےگ ۔ 
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آوازصا ف ی 

سوال :...... ایک کول مر ہوں» بڑھاتے ہو سے اکر یری 7 وازخراب توا 
ے۔ ایا وی دگر ی ل سے مر یآ واز صاف رے۔ 

جواب: یی ی موتا ےکآ پگ وا زراب ہو ےکا سب ب کا ورم موه 
جس سے؟ وا زک ڈوداں ماد ہوں۔آ پ کی گرام پان می جو د ےکر 
چا نک شرت فذت سیاہ ایک پل کر چند دن تک استعا کر یی » کرم پالی سے 
رار ےک کیاکی ۔ 
واز بے جانا: 

وال :.... ری آ داز ال وق تگمو] بیٹہ ہا ہےء بل بولوں ای کا 
یس رار ول »ال وجہ سے یرو سے میں دوقت ہو سب - 

جواب: می وتا ۳ گرام» دن غل دوپاره چول ل کر ی ربمت نوت سیاہ ایک 
ایک تردن تس دوپ ےل کر میں کی نمی اشیاء برف دغیرہ سے پ ہی زرشں_ 
آواز دی مکی ے: 

سوال : یت رک مالس سا رت ای ہگ رہ داز بہت 
با کے سے مش دفعہ لو ں اتا ےء جح دوک مک یآ داز بس ہیں ایک با رب اور دوسری 
ال PD‏ 

ب ۰ .میتی کے پے پم ہیں ےرام ےکر می 

کی ھا وود ہروا سات 
آ یں ہے۔ رات سونے سل شر بت توت ماه چیہ سے نے لمکم میں ۔بھٹی یی 
اعیاء سے اعناط رل - ۱ 
سر ۰" 

سو ال :..... مرا بیجن سکی ر رسای ےہ کوماسلز (ورم لوز تن ) کی شکایت ےء 


کتاب و سنت کی روشنی میں لکهی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


WWW.KitaboSunnat.com 


۱۳۰ 
ال کے گے بڑھ کے ہیں۔ ڈاکٹرحضرات نے آ پرمیش نک مشوده دیا ے۔ طب مس اغیر 
آ بل ایر ے؟ 
جوالجا..... 2 بت نوت یاه ( ولو کا رت ) بڑکی کہ ط بر ے۔ 
آپ که عرص اور رات ایک ایک پر استعا لکا ہیں ۔ 1 پر یش کی ضرور یل 
دس 
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یکی لآ تا ے؟ 


سوال: ام مرک عمر ٢۸‏ سال سے کت مند ہو ںکوگی جسما ی کی فک ی کل ے ۔ 
صرف ایک ب ینان ےسب ہک مر سے ولپ ہیی اہ تآ :ا سے ۔گرمیوں می توعد درج 
بڑھ جانا ے۔ ی ہکہاں سے او ریو لآ ا ے؟ از را رم ےکا م یش ال بارے کے 
مشور, »کال پر بای کا خا ہو کے 

چ واا ید نان شروک سےا کے میں میک 
پیک ما ےل بدن س جوترارت پیدا مون رک ال روم ش بی ۳ ر ہے ف7 وی 
تو کک کردے اورا مق راد نہ رے۔ جن ولو ں کا خال و وتم ےکاکیں پید 
تسج ورتم نی 4 ول - بر و یکو ی دضو رآ ا ےک را طر جع کا کو واج 
طور دما کل دا کوک بتک زیادہحص شرآ نے وس بخارا تکی صورت میں 
اڈ جانا ے اود یہ بات شای دآ پ کے لے زیر راگ یکا با عث موک کر بر دی سکم سے 
عام‌طور ر٣۲‏ اکھنٹوں س٣‏ ر وکو لیر پم چا یال وقت ز ادو تک سے جب کم 
مش کر زیادہ پیداہوی ے اور مکی ار ۳ء۹۸ سے بٹڑ ھ جا ے۔ 

موی مگرما یں عامطور پر پہی ےکا غر ار بڑھ جا جاے ارب تی دوڈ نے ء کے چھرنے اور 
گت ومشقت کےکام کے بعر پیز یاد ہآ تا مس در بدن ش۲ ل7 ار تک اضاذہ ہوا 
ہے ا ای زیادہ بدن ار تک زیادہ مقدار نار کر هکل شک رتا سب یی ہآ ےکا 
راز می ےکن جب یمرو رک ارت جات ما کل کر ےکا احا یں موا ہے کو اس 
وت جلد ٹیس نت نے خدوداپنے سا ما نکی راہ سے جل دی جاب ین سلفورل اور رون 
رار سال + سکو سے سے موسو مکیا جانا ے٭ ہے کے ہیں اور ےر ےک 
ادع کرد سے ہیں -+ سکی وجہ سے سم شترا ہو جانا ہے ایی ےبھی لوگ ہیں بن کے بیرول 
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ون او تلو نیوک کثرت ہو ہے اور وہ امرگ سے اہن فراش ارا 
2 ہیں۔ چنا جرا لوگو لاو پیین زیادہ آ۲ ہے۔ بدن پا ہرہونے دالے کے کے 
اورک اسبا ب کی ہیں ء شال کے طور بر اضطراب ,تنٹو لی قوف ژ رغص با یت کا زیادہ 
حال ہونا۔ ام کے پی کو روک ےکا تررق اور ند لہ یہ ےک اسک اسیا لی 
کیت پیدانہ ہونے دک اس - پہین یلو با ول ج ےکی اس مس 
بد وگ 1 ق سح پی کو پا قاعرە صا گرا یا جا و بد لول 1 وت ده | 
ہاے ول وخرم زی زار ی - 
ھول یرول پر پید: 
سوال :...... میس ایم الی کی کا طالب م #ول» میرک شکایت ہے س ےک کے پاتھوں 
ییروں ےول پہ بہت پہی دآ تا ہہ یہا ںیک کک ہے کے لے ات کے بے دو مال دکھنا 
پڑتا ہے اور پہروفت ہاتھ بیس رو مال یا نٹو پیر نا ہوں »ال کے لیے علارج کر میں؟ 
جواب:..... .تا ےک ہآ پ طبخ حال مزا ہیں با رآ پکا اعصالي نظام درم 
بم ہے شس کےسبب ی رکیغیت موف ہے ۔آ پ مآ سال نکیا ند رک یک با ےکا با 
ج یاس کے بعد بے با سے وه رات سونے لباقم پانوں کے مو بوں پل ل اکر میں 
او رج نها رم هرن شی ارس ہکرام ایک ماوکک استعا لکرس ان شاء اللہ شنا موی - 
راک یال إا 
اھ یا ا منت 


گر دجاے ۳ FY‏ دنہ 

جواب :...... کے یال کا جلنا ے٢‏ کن ہے رت ارت جرک علا مت خیا لکیا 
جانا ے۔آپ ای کا استعال یڈ ساد یں _ لول کا ری استمال کی اکر س اور ووا ۱ 
ود رنب وماد ایک تی راوش رت ددع باب 
استعا گر ں۔ 
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۱۳۳ 

سوال :..... ۲۵۸۶ سال ےء بلا زم کرجا #ول» ر شاوی شدہ #ول» کے ایک 
شکایت کہ میرے اه پا کل #بت ہیں :یی ےآ گن چ دی ےت اه 
ال کے مخوروریں؟ 

جواب: ٦‏ آپ سولف اور دی برابر وزن ےک رسفو باش _ پھر دووں کے 
رارق ال اور رکۂٹچوڑ ہیں دو پہرشا مکھانے کے بعد اسیک ایک یی پان سے لے لیا 
کی امید سے چندوفوں میس مب ری ہو جا ۓےگی۔ 
ای کر 

وال :..... ج کی موک مرآ :ہے ءذ میرے پا لک ایڈیاں پم ہا » 
ج بکرم وک مگ ماش ای بای ہوتاء کے اس کے یو یدرب ی؟ 

ابا :..... موم مھ ما ےکونکوں کے مل پا رت ے میس یا ی اس کے بععدرال 
ایک تول پا ریک شی ںکر ملاس اورتھوڑیی دی بی کر نے انتارٹیسء ال مرت کو یی چ پر 
ری -امید کال بر سے کل ول ہج رجات ۓےگی۔صردوں کے موم سض 
ارو میں ہے غکایت وہای ےہ جے بوال بیشن بھی کے ہیں - ۱ 
کان ٹل ورو: 

' سوال:...... چنررنوں ےمیر کان کد تاچ نای چ ای 
کے لیے یی خوروریں؟ 

جواب:..... نم6 تل ارادم ون اک رک یں ء دن میں ده تن مرج 
دودوقطرے نی لر مک کے الا بل ۔ درد جا تا ر ہےگا۔ ۱ 
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۳۰ 


وال 


سوال: -- یس بتک می لکا مکرتا #ول م۳۸ سال ے جسالی طور کت مند 
ول - کے چند ماہ سے نین رکم ۲ فی ے: اگ ٦نی‏ سے جل رجات ہو جال ی ے۔ ایا کول 
ہے؟ ری خا بآ ورگ لیو لک سہارا لیا ڑا ہے۔ اس پار ے می ابی ق مشورے سے 
7 :فرما یی اور لا جح بھیلگھیں؟ 

جوا با :...... موجورو رور سای رو رکہڑا ے اور سا شی ترق نے انان لک 
وان بد لگ رک دیا ہے۔ یهاگ کک اناف زنر ی شی نکی ,ار مون جاردی ے کن 
اس ی ( ےآ پ میا یا برق رف کہ کے ہیں ) زندگی نے بہت سے امر لکوتم 
دیا ہے۔ ان امراش میں ای اورثضیالی عو اری کی شال ہیں ہنس میں بے خوال یھی 
شال ے۔ ۱ 

ہے خوا یکی کی اقام ول - عام ور پر ش بکو نین رکا ا ر سےآ نا ایک عام شکایت 
ےش اوقات رات کے ترا ے بیں نی رآ ہا ےگ رآ1 خی حصہ میں نین یں 
1 ئی۔ ایک با رآ کول با پر نیرٹ ںآ می ری اور کون خین نی سآ می ۔ بے خوالی 
کی علامات ٹس بر طب سا شک برا س ےک یکا رکز دماح ہے۔ ج ں کال یہ 
ےکہوقت پرسلادے۔ دبای امراش کے بابرا چا درج اسٹو نک کبنا س ےک انان کے 
دماغ سول ولو ازن او رک تک بقا کے لے ای کآ د یکوروز انہ ۷ کح گہرىی نیندسونا 
جا ہیے۔ ال وف دالا بے خوال یکا ری ہے۔ مام ن طب وکت نے ححقیقات 
کے بحد بی راۓ برس ےکر کے کلف ب رارج نین رک اوس کی للف ہوٹی ہے۔ اس 
سمل جو چا رٹ تر تیب دیاگیا ےوہ در جع ذیل ے: 
© مم ہچوں کے لے ۱۵ گے نین رضروری ے۔ 
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سم ش5ط ۷٠٣۸+‏ 

© ۵ اسالی سے ۰ہ سا لکک ۸ کے نیف رضروری ے۔ 
9 ۰ سال سے زائعمر کے لیے ۷ نے نیف رضروری ے۔ 
وال کے اسیاب: 

بے خا یک ایک اہم سب ری وخصہ پر یشان جذ بان جا ن کی ہوا کرجا ےار 
وه ےل دا دن کم رک مرو فیس تکوفرا مو کر کے کون چکا ہو با ال ش 
موجودخیالات یزان وسر تآ میزہوں و خینرجلدمملط مو چا ے۔ اگ دما یکر اور 
پر انی وغیرہ می بتلا ہو مشلا ہس کہ فلاں قرش کے اداکیا اس آ مرف ال طرر 
بڑھا ی ا-- نلاں سی لک وکو ںک رک لکیا ما وره ویر وو ان تام پافول سے دماح 
متا ہوتاے۔ ہنس سے نین گھوں سے مس راب ہوا ے۔ 

باه با 2 اوہ ےلوگ یبھی بے خوال یکا مو جب ہیں ۔ معد وک غراف سے جب 
یال بز ت پا موی ہیں نو اس کے اشرا تبھی وما و کرجا بش اصحاب 
نشاست اراشا مم اس گر ہیں ءس تدایع ہوک بے خان ہا ہے۔ 
افش بے خوالی کے مرب شک پور یکھائی من ال اف کت اور دبای الا تک 
مال ضروری بر سب معلوم ہو لت اوقا ت هراق » بان لیا ینار بش اور 
میقان ای امراش کے بب ےکی نین مکی ما اور مرش میں چ چا این پیا 
les‏ ہے۔ ار ےکیفیت برا مار ر ےلو وائ اخلال پرا ردق ے۔ جو بش 
اوقات شد ینا پر مون ے۔ وہای اور جمالی کتک چول دا ن کا ساتھ ے۔ ہے 
ایک ال اورفطربی اصول سک ایک خی کت دما کا ما لک کت مند سوب کا ات کل 
موس _ نی کون ویر کے بعرثررل طور ال ty:‏ ےکونظر انرا زکرم کی ںی 
ے۔ نید کے رورا لو رس اعت بہت تی زی س ےکا مکی سے سی وجہ سکم فد کے 
وت مول شور ول ےکی نیند اٹ #وجالی ے اور اعصاب غل تا1 پیدا ماتا ے۔ 
ہے خواٹ یکا سب فا بھی بو ہے 

اس مر کے علا نع کے لیے طب شرق کے اصول علاع کے ما ان مرش کے اکل 
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اسباب و رکا تک امه لیا ہے - بے خا یکودورکر نے کے لے اماب خوا بآ ور 
ادو ےکا سہارا 2 ہیں جورف رف ایک تا ہکن مرضیہ عادت می کر رہ پا ےش اصحاب 
تیک وکر سے ہیں۔ دوفوں ط ر ہے فلط ہیں کی الات مل ج بآ دی بے 
شار بر بشانیوں اور سات می ں گا ہو سے او رک دن کک سونہ کنو تر رکی طور یں تا 
اور وا ہوتا ہے۔ اس حالت یس اگ رخوا بآ و رگو لی کا تا لک ریا ہا ےو کون 
مضا کل نا کو لیو نک سہارا متتل خی رک پر اکر ےک یکوشش وعلست کی ور پہ 
بھی ی کال کید بعد ل ال عادت کے مرا ات ساس ےآ تے ہیں۔ خوا بآ ور 
کولیا ںکلورول پا یٹ ٢‏ و پر ٹون وغیرہ میں بن ع سحت اجزا ہوتے ہیں ۔ جن 
کے سا ر ارکٹ ( ی دو رک فوعحیت کے سرا ات ) ہو تے ہیں ۔ ان سے قلب اورخون 

گی الیو ںوت نقصان با ے اورمعد ہی سول پیرا ملاس 
اہ رن طب وکت کی رام یش مندرجہ زب ت اہی رگ لکر کے بف ر کی روا کے 
استعال ےکی ے خو ا کور رکیا ہا کا ے۔ و حط رات جونفسیا فی اضطرا بکا شکار مو ے 
ہیں مشا ا نکو ماضصی و مال کے واقعات بر یشان ر کے ہیں اور وہ ان ہے خوفزوہ ہوں لو 
ال جا ےک و هگز شیک لکو بی لک کنر وکل کے روک ہے کے با رے سوچچییس _ و ولوگ 


به ہمہ 


جھ پر یناضو نک زیادہ غکار ر ے ہیں چاو ںکوکوگی کول فرحرت کش مشفلہ اغا رک 
پا شزا یکیل میس حم ل اکر میں ۔ مو مگ مائیش لان میں پا پر کر ہی ۔ دول 
کو پا دیب ال سے تصرف کہ اعصالی دبا اور تا شخم لد کی رک کی 
وازن دس ۱ 

کھا نا ما کے بح ریت سے اط کی اس ور وگ کم و قصراور نش ] ور اشیاء 
لاه قباکووغی رہ سے بھی پر ہی زکیا جاہے۔ اسر رم اور جار بای مہو ی و تموار و اور 
سوتے وقت سے تو ڑ ی وم بل بسن ٹینیس اک وقت مقر نین رآ اس ۔ جاک نید 
کیان و اس کل وجوبات مس و ری برل ےب اس ے دما کور 
کر نے کے لیے رط بات ان پاس ال کے لے مقوی 27 روننیات کا استعال 
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دہ اٹاک مدانکل ۷٠٢۷‏ 
کر میں _ جل رام ہونے وال نآ میں مشلا سامگودان ہ1 شش جوء انارہ انور سیب » امرود اور 
دور ویر استعا لکنا مغفید ہے نا ہم غا ےکم از ن کی بعد سوت گرم ضنگ »دم 
سی غذاوّل ے پیز سس سیپس یں مفیر 


ات ہواے۔ 


2 ۳ ۵ اۓ شکار 2۳ یں طض ٣:‏ رر 
دور لور نک رتسب رورت یی ب اکر ہار موش بان فر مال اکر بس 727 
کر ں۔ 

نہیں آ 


کی ویر سے ینان رتا ہوں اور ری نیس 1 NF‏ او وی دی بات ۱ 
ہوعا ی سے ب کر وس پرا ر ا بو _ نیند وا یگو ی استھا ل کروں س مس کل وت ے۔ 
س گو یو ںکا عا یک ون جا بتا۔ اب و میرک طویعت غل چ چ ابی نآ گیا ےہ کول 
رد ریگ ؟ 

لالب ...سب سے ازل بات و یم س جک نین ہآ ےکا سب بآ پ مسائل 
»ول نے آپ کے اعصا بو متا رکیا ے اور زا رشا ک بب ہے ہو نے 
ہیں۔ نین ند ا ان امراش شل شال ہے جو دور عاض رک جد یھی نکی نے بی شارت 
۱ ے پرا کے ی اور انان ۳ روعا ی کون ین لیا سے جح رمو سا لک شکار 
اعصا ی مرب اور ےے خوال یکی ای تک را ے۔ وال ےکی ام کر e‏ ے٤‏ 
جس سےخلل دیا یکا مب نین لا نے وا یگولی سییر ۲ کی اور نج ینم 
وت ون متا سے یی نظا گر بد ہو .الک استعال اشرضرورت یں یکرنا 
چا اب اپنے پیاارے ون یں نین لا نے وا یگولیاں عام استعال جورتی ہیں ءجٹس 
کت عام کے مال تن نے د سے ہیں - پ غی رض روری فور ور سے امتا بک بل - 
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۱ ۱ ی عصص ۸5 1 ۱۳۱۱۱۷ 
ین د ہنا گچھوڑدیں۔ خوش وخرم ر ےکی سع یکر یی کون اعصاب ‏ لے روعا لی 
اشک اد بوسر ی ۔ یی سے نما ادا بی - 

تی دم : 

ا سوال:... کے نیند بت 1۶ ے رات دیک جاگنا با اگر نی ہآ جا و 
تمو ڑی وم بعد ایاٹ ہو بای سك پچ رتو باق را تروش پرل پر لک رگ رل ہے ار 
خواب؟ و رگو لی کا استعا لکرلوں و پھر نین ان سے ہلان میس ا نگو یو ں کا عاو یں چنا 
ا .یف نہ1 نے کےسبب طبیع ت ی ی راقق سے موڈ بشاش شا ش نیس ہوتاء ایا ول 
او رگا کروں؟ 

جواب ...ورد تشن راز دنت اي 
رست ہے۔ مالو ہا کا سیب ای دب اعا کی رل دشر 
ے۔اشرضرورت میں بی خوا بآ و رگول کا استعا لکر میں _ ا نکا زیادہ استمال یا عادکی 
جانا ببت سے دنک روا کشم یخوش وخم زنر لگ ار ےکی س گرب 
رن و رات سے دور رل غی رض روری امور شس نہ ال - نماز جر کے بحدس کیا 
کرس اورمخزیادام میں *۱ عرو خشاش اکر امک ووو خی ںکر ٹٹھ اکر کے گی هار 
مہ یلاک یں نا گی زور سرت کار یا گم ,عبر | ,ری یم گا بر دوری» 
دی »,من » دال موی شور بر چیا کا استعال مفیر ہےء کہ وم تا بی بادی اور 
نشاست رار اشیاء سے قاط ر اس با رو کدوک ار بی 
مفیرر ےگی۔ 
ینار ہیں بل 
سوال: می .برس بھا یکو نیند یس ل کی عادت ہے کئی پارو وسو ےو ے نے 
تا ہے ایا کول ہے او رکیا خلا کر مں؟ 
جوابہ:..... ماگل ن رک علامت ے+گہری ینا نہ ہونے کے سبب الما ہو جانا 
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سے مت 


ہے برض لول تو سوت ہو ۓ پا تی لکر ے ہیں۔ لے لوگوں کے دا کا حطلا لی 
نظام اور دبا کا وه حصہ جو ا ےکنٹرد لکرتا ے٠‏ بیرار رہ جات ے» ج بک دا کی 
دوس ربی تو سول ہوئی مول ہیں ۔اسے دیا یک زور یکی تر ار دیا اس اا 
ها کے لیے یر ہرک ی ۔ 

سفیدتل کرام رات پالی می بھک وک ری نی کین کک شہد ایک چ ملاک وود کے 
سات رلا دیا کر ی -رابت‌سو_ذ سل ون بر کیرد ےد الرں۔ 
۱ کت نینرضروری ے؟ 

سوال: سیا ایک کت من رآ وی کے لس قد ر ٹیترضرو ری ےہ ای واس سے 
۹ ۱ 

جواب :..... انا ی تم مل ہر ونت گت و ر یت کا کل چاری رتا ے۔ 
اسف یات لوح اور سے لے سے ہیں - مم ت کا یل با قاعده موتا ر بتا ےہ جو 
خرا بھم استعا لکرتے ہیں وه مرس تک کام دیق ہے۔ نید اعصا بک و کون فا تم کر 
ے۔ دائ ٹوٹ وت کے لیے نند اشر ضروری ے۔ مام طب واش 2 
نزو یک عم راو رکا مکی وعیت سے نین دکی ضرورت انرا زلف مون ہے و ے 
چو ںکو٢ا‏ سے ۱۵ کھنے جا بے موی ہے۔ اس طررج ایک با لغ صحت مند کے لیے ات 
ےآ کے ند نین رکا ف ے - ۱ 
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۱۳۹ 


اعصالی ا 


منوا :..... دور حاضر ہی ق زندگی نے جن امراف سک وجخم دیا سب ان یں اعصال 
تاور ڈپنی دبا ٤‏ عام ہیں٠‏ جے دیھووہ ال سے وور اور اعصالی تنا کا مرش ے 
بلک یو ںکہنا یدز ده ماسب وگ ا کہ بشت رلوک اس حرش میس بتلا ہیں - از را وکرم اس 
کا م ٹیس اس پار راما یکر می اورز راوضاحت رم کر ں؟ 
چو اپبا:......اعصا ی تما 1یا ژق دبا دو ر مارکا سبب سے با اور عام مر سے ہم 
ای روز ره زندگی میں دشر و ںکا روپار ادارول گ یکو چول اور پاژارول میس اس ران 
کن اور مامت الوقوح رض میس بتلا تعر و افرا رکا مشابد ہک تے ہیں دراصل لوی ج نی 
مر فی٠‏ ی صد فصد ایک نشیا اور زی وی تک مرف مکیفیت ہے کی شرت 
7 دی ی طا م می غلل انار پیر اکرو یب _موجورم ی اور نی دورکی زن دی 
کا انان شش نو لول مسا سے دوچار ہے ورقیقت وی ال مرخ شک ال سب ں - 
شال کے طورے: 
9 لش سل هروزگاری کا شکار چا ر باس - 
© اس > رل می شد بد مکاح ںکتری فلب پاچکا سب - 
9 وہ وروی طور پگ اس وان وا ے_ 
9 وهای مواشرل ن زئ ری میں بیک وق کی ایک غاب اورتوی تقو تال _-مفلوب 
خوفزدہ یاس 1 پلوان گرا موا حو نکر ہے۔ 
9 ابا اکر و یش کا موں اورخواہشا تک ی کل کے لیے پے در بے نا کا میوں 
اورگروڑیوں ے دو ھا ر ہوناڈاے- 
© ال ماب نی سب .حبذ توت اوج کردا رد جز رخوواعتټاو یکا 
فتران ے_ 
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9 چو انی جما یکنوری اکان وسائل تاساعد ہ محاشرل اسباب یا میرک کے 

عف اس بلنزائماورخواہشا تک کیل سے گرد وتا چ ۔ 
e‏ الک وک یکوتاہیوں نے ا ے جل سے ای ں کروی ہو۔ 
9 ورای خوا تن جن کے ہا ں سمل چو ںکی پراش وی ری ہو۔ 

ای افرادکا اعصا لی تا و فی د یاو شی متلا موا ایک لا زی ام ہے۔ 

اعصالی تا اور ڑکیا و ے نچا ت لقع ہے۔ مال ہی میں ڈیہ (اعصالا 
کیا5( کے وضو عقر :ایک زاره کے شرکاء نے متفقہطور رایس مز مان 
کو کہ رین طر تقر ار دیا ۔ ای ےآ و یکوڈنی وروعالی سکول مکنا ےی سے با اور 
کھیا وک یکیفی ت تم وان ۔ اس کے سات اتک ایے لوو ںکوابٹی کت او رخو راک بر 
نام طور باو ہکرت جا ہے ورام نا استعا لکر ہی رات سے دود ر پل ۴ ٢‏ ہے 
اروا ر کرال کے لیے سلنات ( خوا بآ ور ارو ) کا سار کی نلیا جاۓے٤‏ ان 
ے عا رون و ل چا ےگا رابجا ات اور ز ہد نقصان دہ مو ۔ جو چز پل ہاے 
اس نرک بی انی زات رو کر ی - ہرکام خود اما دی کر ما او رک 
اصا کا شکار نہ ہوا جا ے ۔اضول سو چوک ہیا ہے وق تکوا جع مال مش یاون ورن 
شس صر فکیا جاے ۔ زندگی میں فو از نکی راہ اخقیارکی جاے۔ دوسروں سے ای و تات 
وات ہک یں جو و ری نہ ہوکش ۔ اس طرح زندگی کون ہوگی ۔ جس سے احخصا ی تاو 
اور و یکیفیت نم ہوجانے میں برد ےکی ۔ ۱ 
اک میں یعضیال: 

وال ...بر ناک میں اکٹ پضیاں بن جا ہیں جوفری کبھی ہوجالی ہیں٠‏ ان 
کوکھانے سے بھی خو نآ جا تا ےء ٹس بہت پر شان ہوں مشورو دی ؟ 

اب :...... سوت ۲گرا مرول چرگرام» عر گاب هدر گرام ےل 
کاب رٹک وی دای دہش در اک می 
تالا ۶ یب - 


> 
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۱۳۳ 


انس (شوگر) 


سوال :......۳۱۸۶ سال ےک عرص سال ے زا یٹس (شوگر) یس موزی 
مر کا شا ہوں + سک وجہ سے دن شلک بار شا بآ ۲ ہے۔ جہاں چا بکرتا ہوں 
۱ دہال بعد یں چےونٹیاں ع ہوا شرو رع موجالی ہیں - وی ارو استعا لگرتا ہوں و عرش 
بی عد ککنٹرولر بت سے ۔ اکر چچھوڑ دوں تو دورو شور ہو جانی ے۔ الاک 
یش موا رات کے سکیل کے مطالقی با تقاعدگی سے بی زکرتا ہوں۔ بدا مر بای ال 
عام الق من کے بارے میس بای هک مکیوں موتا سے اور اس س ےکس ط رح بچھشکا رہ 
: ے؟ ۱ 
جوای : یت مو چورو درگ نے رو یش صورت یک اگ ری محا 7 
زا جیٹس کا مض یکر وی تو ال م ریش کی دنا جا ریک »وا گی ۔کیوقلہ اس ونت ای 
مرف شک کون مو علا رج ک یکومعلوم نہ تھا نپا مین یوت العلا م رکآ ہآ ہ تم 
وا تھا کان اب ال مرف سے خوفزدہ ہو ےکی رورت کل - اب مناسب ت ابر 
یز اور لاج معا لہ ےکنٹرول ہوچاتا ے۔ 
لیف مرب کی مرگرمیوں خرف جات لیکن ا کا زر 
کول خرن ہتا۔ یال ایک ایا مل ہے جو دنیا کے تھا م ما کک شس پایا جانا ہے 
اور تا جار ا ے۔ ال کے ہو ںکوبھی ہونے لگا ے۔ فیک کار یزیا 
پیز کت ہیں۔ هش دو کا ہوتا ے۔ 
و امم رشظری: -- ال شش شاب میں شک رآ می ے۔ پیا لک شدت ہولی ے۔ 
شاب پار بارآ ٢‏ ے۔ 
زک ساده - بد ہے اض سر جو E‏ 
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۳۳ 

سح پا یکی زیا وق ۔ 

الوم بے عرش ۳۰ سال کی گر کے بعد موتا ے اور زیا دوت ا کا شکا رآ رام طلب زا 
مگ نش ستر رار شام استعا لک نے وا ہوتے ہیں ن اوقارت مض مور وی بھی ۱ 
ہوتا ے۔ اگ با پک ہے وگو لت سے مرش مو نے مر شک وک زور یکا 
احاال ہوتا ے۔ پیا لکی وجہ سے من خنک »ون گناس من ہکا زا با کھا نے کے 
تھوڑی ہی دم کے بعد دوبارہ بجوک لک ال ہے۔ بد نکی جرک او رک ردری ہو چالیٰ 
سے او رجا پروی ری ے۔ اٹھیلیاں او رلو ے کے 2 ہیں٤‏ بر معلو م ہیں و 
اوراثرری اترک نکی طر کیا ے اا ہے او رگ زور یکا احماس بعتا ر بت سکب 
زا می سکیوں بو ہے 

ا کے نان اشن رق لی _ جونشاست وار 
اشاء سنب زیادہ و2 ہیں۔ دوران ‏ مزا م یس شال بوکرظر انگوری (گلواوز) شش 
تد یل ہو جال ی سح فا کی شکر اگوری میں برل کر عروتي جاذبہ ٹل جرب ہوکر پل با 
ے اور وہاں شگ کہر س تبر بل ہوک جع رک ہے۔ پچ رب طروررت ضلا ت مم س 
7ارت ولوت پرا کے کے لیے پچ رشک راگوری بر ل م وکر صرف مول ری ے ہر 
م مم وی حیٹیت ری ہے جو پٹرول موف بل اک رضلا ت میں شک رکم وت اس س لیل 
ہو کے کے بع رخو وضلا کی بل ہونے کے ہیں۔ جب شکر اس کم کے !خر ار 
ہا ےل نظا کم یکام بدن کےگوشت اور لی سے الیک کوش کر ےک 
مہ یم ہوتا ےکہجسمالی عضلات رفۃ رف اور ول طور رکیل ہونے کے ہیں۔ جس 
سے مت لک علامات تیا پر موا شرو رع وہای ہیں - 

ار بن طب واس ال جا تک تحمد ا نکر کے ہی ںک لبلہہ شی ایک اسک رعطو بت 
ای ال ے چوخون کے انر رش رک وکنٹرو نکر ے اور جب لہ منص وح واه 
نی رطوبت پرا نہ موو شک رکنٹرول س ہیں رتقق اور چشات کے ساتھ مارح مون رہق 
ےت ا رطو بر کو انون کے ہس ,لین مرل کو انسوشن استعا لکرانے ہے گر 
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۳۳۴ 

کنٹرول ہوجال ی سك 

ال مرش میں زان سے زیادہ ابیت رت سب اصلار سے ےرم 
و ےک ڑم مکی ی نشاستہ وار اشیاء ہے 7ج اس ۔ نذا یی بر 
ترکاریاں ساگ یات وغیرہ استعا ل کر ںی ورز یلوا مول بنا میس اور ز ندگی خوش 
وف مگذ ار ےک س یکر میں۔ ر وم اور ولگ رکو پاش تہ نے دیب »کیو کے اس سے 
اعصا ب شر یر طور تام ہووت پل - 

پوئ نشا ست وار اشیاء سے اورک طررت ریز الکن ہے۔ اس لیے جہاں تک ہو کے 
اعیاطی جا-2 عاول اور دای کی استھال نکی پا ں ۔گوشت پیش رکا ری کے را کے 
استعا لکریں۔ بجوی دار نت آن چیه نکی رو گھیا توری پا کک خر نے چو لائی کا 
ماگ٤‏ ولتت وغیره استھا لکر میں ۔گوشتہ انا دی معن ڈیا جیٹس میں مفیر 
ہیں ۔ پھچ بر اف استھا لک یں هید ںکہ ہے پیا کش مکی اور بد نوف انیت فرا ہم 
کل دود مگ رکا اضافہ نہک میں فر رمو ےکی صورت میں نم اک کرد - 

اکر ہے مش ابترال یم بر موت خیم اوو استعال کے صرف ال ایاط سے بی خاطر 
واه نا ره حاصل ہوسا ے۔ طب شرن یٹس اس کے کی ایک مو علاح مو جود ول شح 
تھونازڑ وارے-۔ 
۱ ہرک یلا کا کرای کاپ کر رر پا او نے روزانہ یں ۔ 
١‏ جا نکی کل ک ینگ دوز ل اور ست خاش ۲ ےلیگ مار بل ٣‏ او کو ہیں ھا نکر 

کی وشام٣۔٣‏ ما پا فیا بات کے ساتم استما لیک رل کر بکی۔ 
بی تقیقت پر ایک بار وا کی چا س ےک اس مرف میس پ ہی رکو بای امیت مال 


ے۔ اور غز ال اقیاط سے کال فانده وکا ے بی هچ کورچ ایک 
رر ان ست نت ست ‏ 

کر یلا اور تن کا رت استعال بہت فا ده مند ہے۔ اس لیے ان کا موم ٹس 
توب استعا لکنا چا ہے 
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سوال :......۶ رص روسال سے مرش زا یٹس (شوگر) نے 1 کی سے یس سے ۱ 
بت بیان ہوں »کم یل کہ تکزروری وی ہے۔ باد باد شا ببکرنا با »یال 
ر ےءخون اور پاب دونوں میں شور ے۔ جے وھ وآ ر کل شوک رکا مرلیض ے۔ 
1 یم کہوں موتا ے او رکی اکر وں؟ 

چوابا:...... یں ( شور ) ووک مک ہوتا ہے۔سادہ اورشگری - ال یحم میں تام 
عطادات ول یا ہیں کر شو نمی ںآ ن _ ہے دور ہد یرک سی نزن کا تفہ ہے۔ اس کا سبب 
ی رخوری» در وم اور فا ہوتے ہیں نیزر موروئٹی بھی وتا ہے اس من میں خون 
ت سکلوکو زک مقدرار بح ان ے بجو سول نک یکی سے ہوتا سے تم اناف کا ایک حضولبلر 
ے, ے پانقراش ( بک اکتا جک وج ےل 
ول نکی رطو بت نہیں بناسکتا تو خون او سم میں شک رکنٹرو ل یل رہتی اور مل ڈیا میس 
بوجاا ہے تون میں شک رک نارل مقرار٭ ۱۳۰۲۸ سے مش ی خص کے لے خون اور 
شاب گرا جاتے ہیں۔ ذیا لک وجہ سے خو نکی الیاں تک م وکر بلڈ لیر 
بھی بوجاتا سے گردے ماش ہوتے #ل لورت براقع کور ہو ی ہے ۔آپ شاب 
یس کا روز ان چارٹ ر “ ۔اسۓ پاک لک ناس خیال ریس .کول اون کے او ے ب 
و وانلے م سے ملرتھا نمی ق کو بھی زتم ہو بہت اطتیاط سے علائ کہ ی ۔ 
ریش فیک کا زخم جل نہیں تا اشیاء سے مل اعقیا کر سی رکو وشام 
مول ال - تسف علارح معا ے۔ غا یں دودح ان ١او‏ رگوش کا استعال یس _ 
ہز کارا لک مفید ہیں ۔کر یلا اور ہا نکا استعال بہت مفیر ے۔ دوائی ت بی ر کے طور 
ایلیا ےکر سفوف بل اور دو پہ ر٣۳‏ ےس گرام مرا ہز ہی فی ل اک یں ۔ 
لک علامات: 

سوال: ات یس شر کی لتق 

جواب :.... وکس میں مر کو پا ی بار بار ہے۔ شاب بار بر ےہ 
سکروری به ےن ےک کا اصاس ہوتا ےء جب لیف زیادہ ہو جاۓ لو 


۵ + ۰ ۰ ۰ امه ٭ مه 
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پیا ی کی شت سے مکی خل ر ےآ ےم کا ؤا لت می رات ے مض لوگوں 
میں منہ سے اص مک ی 4 اس کموک یه اگما کے کو ڑ ی دم بعد یمر 
رک سے اورکھا ن ےکی خاش ہونی ے۔ اھ با ؤو ںکی تیال جک »ی چ 
پیشا ب کیا جاۓ وہاں چیو شہاں مر ہو ےکن یں ک بلر ختگ او کھ ردریی مکی 
با نیچ 
ریا لک علامات مون ہیں »کر یس کے لے خون اور چا ب کا شی کر وان 


مه مه 
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۱ ود وید سو اشن 


چوڑوں ورد( را ضس 


سوال:...... مر ے وال نک ر١٣‏ سال سرت جوڑوں کے ورو میں بتلا 

اب کے ره » ات نت وت رف تشم وی نکر یت ور ول کے مقام ے 
ومآ جات ےط بکا کی باعلا کرای اور یوت معا ہو وی ز ما اھر نو ز مش ت 
یں ہوا۔ سب ارت قراس کے مت سک اد ہیں۔ کیا مض سے او رکیا کر بی 
آ پ شوروریل؟ 

جواب :..... ۲ رش (711817118ھ) ایک اریز اصطلاں ے جر 
ڈول مداد وم کے سل گہ ان طب توص 
ہیں۔ جوڑ اس مقا مکو کچ ہیں جہاں دو بل ں کا با بی ملاپ ہہوتا ہے ۔ اس عرش میں 
بھی جوڑوں مم درد ورم او ری یق پیا ہو جال ےا کی ترک د 4 ے اریت 
مون 3 

ہے م انا ے اور ابا دور کے انا نوں مم کی با جانا تھا۔ مرش ہت 
رز پڑت ےش اوقات ا کا م تی زک ےگ ہوتا سب 

شرت مش کی صورت ٹیل را تک نین رل ۲ فی - پادی اور سرد اشاء کا بت 
استعال اس کے بنیادی اسباب میں ایک اہم سیب سچ- امک ڑا یں جن سے رطوبات 
میم پیرا ہو ی ہیں اور جوڑوں می٠‏ ںآ کر رک جالی ہیں اوران ے ریا وج زاہیت پیرا ہو 
کر دردکا با ع ٹڈ ہیں ۔ جد برخقیقات ط بک روک یش اس ھت شک یک خا ی سبب غدود 
7 رو رو کے او وا بت ار ہونے وکا ریزو نک کی بھی 
ے٢‏ کل تغل ات پش زا جن مس تن کار یٹ ر یٹ اور روفیات کی 
رار ےکی نبت از یاں او رکیل ی اور مزا کادرجہ ر کت #ل وا کے کہ 
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ہے اج اتک پیا یں ہوتا ہلگ نل ےکا وقت دنا سب -آر کل ۲ ھھ راکش سکی عام کم دہ 
سے ٹس میں ہم س سس ما حیست 
بر سے ہیں ۔ 

جوڑوں کے درد م ری سکوکھا نے مرل رات 7 لے او چل ون 
ان کا شور دودی» گا »سلاو نما پیازء بورے | ےکی 9 استیا لکرل چا يیے۔ 
مر کے افا ق رل صورت می لآوشت] سم ہت رو کر نا جا بیے۔ 

بی ایک اک لیف جنس میں ریش جس قدر ترف نذا کے ذر بے اپنا لا 
را ےگا اک تد رج کت یاب ہوگا۔ دور الي علاں بیز کے طور پسفید] با سف رگ 
سک یٹ نوشی :گرم صا جات اور دک وسرو اشیا کا استعال ق کرد ینا پا بے کھانا 
بے میں ایلومونیم کے تن استعال نہ یے جا میں ی دار رشن اور دیا مناسب رک 
#ل - کار لول کا شور یرای ای نذا مرآ متآ مت جا جا ےہ ال لیے اں 
لیف میں ز را مت و انقلا ل س تکام لا چا ہے تورم جوژول بکرم الیم لگدیاں 
بوب کر کی اس کے بح رک تمل یا با مکی 7 ہآ ہتہ مائش کے - باش رتیئ کین 

مامت ہوٹی ے۔ ۱ 

ہیں ت بصع ها زا کی رور کل ےکر جوڑوں کے درد میس جلا 
ری لیے ا نک ابعیت اورک ب چا ے۔ اس مرفل میں علاع کے لیے جواروے ٠‏ 
لیےعرس ےکک استعا لک جا ی ہیںء ان ےی سے رای اج ام ارح ہوتے E:‏ 
رص درا زگ مرف میں بتلا ر ہی ےکی وج ےمم اہم میا جن اورمحد نات سے کروم ہو جاتا 
ے اور مرول عرش شس میگ پیر اک نے کا سبب من ا لے شس تھے 
ریش کے ےا اک تز اک استعال مک RS‏ سن 
او رجات اجزاء تل بو 

زا کے ساتم سا ال مرش میس ورز لکو بای ابیت مال ے۔ اگ رجیم کے ان 
جوژو ی ی درد ہا ےء ورزل گرا جا ۓ فو ان کے اروگر و کےکضلا ت تاب 
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ہو لک ے )ں اور بو ول می سکزوری بر نگل جوژ و ںکو کرت دج نم 
سے کم مان وچ بندر بتا ے اور جوز ول کے اطراف تلا بھی مضبوط ہو تے ں۔ 
الط مم ہرابی ورزش بس سے جوڑوں پر زیادہ پار نہ پڑےہ انی ہوٹی ہے اس 
م فشک با یوان ےکی سب» اس لیم وخصہ سے دود ہنا جا ہے ۔ 

طب ٹیل ا کا مو ملاح سے۔ ینس کے اب دک اٹر ات نہیں ہے ر ے سے: 

م دزن سورنان» جو ب گنی ہی ںکرسغوف بن اکر وشام ۳-۳ رل با سے دی ۔ 
بعد زا جوا کون ۷-۷ گرا شب حب سورنچال ۲ عرد ون سورتال کرام ایک باه 
تک لگا جار استعا لک ل - 

وال :..... میرک رال سال ہے تین بولک ماں ہوں »کم فرب ہےہ کے 
0 ے جوڑوں ین درد ات تون یں زیادہ درد ۲ ے۔ اب 
لا کہا نے کے پاوجوددر ڑم کل ہواءمشور ود کی - ۱ 

جوا :..... جوڑوں کا درد خی اصطلاع یس وع الفا گل کے ہیں جوژول 
مزال اد sx‏ سے توا ہے۔ ہا ت کک جوژول کے متقام بر وشن ہو چا ی 
سے لیے جلنے مکی ونت موف ے۔ ال نکلی فک سبب نز ال بے ترا تا پادک 
اشیاء کا اتال وتا ے۔ بڑے جا و رکا آوشت انل استمال نہک یں۔ بادکی اشیاء سے 
ایا درب ما مر نے جرد موٹا پا بہت سے ارا کا سبب نم ے اور درخ 
ز ل دوا علا کر ی ۔ 

سورنجال اور چوب کی تم وزن ی ںکرسغوف بنا لا جاکھار چا حر طوف با 
کر اش وس پر بیسفوف ا- ارام تازه پالی سے لے ل اکر میں اور رات سو نے 
ےل حب سورفاں ٢‏ رد راون سرا نیک تی ابی ما وکک اتا کر ں _ 
جوز و لک ورم: 

سوال :..... ر ا ڑچ یس ال ےہ میر گفتول یں درد ہوتا تھا اب ور مکی 
آ ہا تا ہے ہیس سے لے بسن یں کل ہولی ے اکر سورت مال ای طرں ری و گا 
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س کہ کے پر سے معزور مہو جاوں - اپنی بای حیثیت کے مطاان علار متا ہکرت 
بو بکرم رخ نت ہوا شور و و 
چو الچا:...... جوڑوں کا ورواور ور م شہو رتلیف ے جومو لے لوگوں میس زیادہ موی 
ہے۔ ا کا سبب جوژول میں شی رتیل مع ہونا سب تا بش پادی اشیا کا ز یاه اتعال 
ترا یم بارش میں بھیکنا کی بل پر نی اس مرش کےسبب ہو تے ہیں ء یی ر بر 
مس ہو سکم ے او رض لوگوں ش‌مورو ی بو ےء ہد یی اصطلاع یل اسے روم ٹا عم 
کے ہیں ۔آ پ ذب لک ہرک یں۔ 
سورعان اور جوب گی م وزن LIB‏ ص _ تال حص جوا مار مج کر 
لا لی وس ایی ای گرا متا« بای سے استعا لکیاکر میں - او پادک اشیاء سے 
حلاصا ٤کریں۔‏ 
رن جو تکا رون کول ال شک اکر میں۔ اکر پا زار سے تیاب نہ جوز پر 
رن جوت پیا گرام ا زار ے خر ی دکرنکوں کے تل وبڈ یسوی لی میں جلا اور تما 
یس :تل تیار ہے۔ 
ری کا ورو 
سوال: -- مز شتہ اک سال سے عرش الضماء ےیک وروی کے ہس میں ۶ا 
ہوں۔ ہے در دو یی ےکی زک سے شرو موک پا و ںکک جانا ہے اور شر پر موا ہے۔ جب ہے 
درد ہو ےلو طبیعت بہت بے جهن موی ے »کیو کہ ہلا جلا ہیں ما اود رے ول 
کون ہوتا htt‏ وا پ ط بکاکوئی لن بتا ہے؟ 
پا کو ا لیف ے. صےعرف عام لژ یکا ور کنر 
یراہ ویو لیے ری کا درد کج ں۔ 
آپ ذیل کا س پھر عر کک استحا لکر سی . اتد ناگوری تینکر ام٤‏ سورنچان شی ری دہ 
گرام نک نای ایک پول اھ انس کہ کر ا ری سوف ا پر۶ 2 
کرام از گی ی کی هر اتا کر یکر بی Td‏ 
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حول www.KitaboSun nl‏ 
کل یشالت پرندو ںکاگوشت مفید ہے ف ده رن - 
یاوا: گرام لوست لیل زرد: ۵ گرام سو یجان شی میں: ۵ گرام۔ ےکر 
کو کرسخوف ی او تھوڑے فی می ملا اخ را رولاں اش ۔ دن داد 
ووگولیاں پا ی ےکھا نا بھی مفیدر سے ۔ 
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وا یر 


سوال :.... کے بدا رک لیف ہے ۔ بھی خون آ تا ہے۔ ادو کے استعال سے 
چند باه] رامآ ہا ا ے۔ پر که رشرورع ہو جات ہے مقعد پر سے ہیں ۔ اگ رٹ نہ ہو 
پچھ بیترت یف را ے۔ اگ رٹ ہو جا لو موم خون ٦‏ جاتا سے۔ میس ای م 
سے :اپ نان ہوں اور چا ہتا ہو کہ ای ے سقلا جات ل جائے ایک بات ہہ ےک 
می راکام دن کر د ےکا سے وما چرام ہوتا سے۔ 

جوا ....... یم ایک شور مرش سے 7 1 متا م مقعر ر غلط سورا وت (رری 
خون ) جع وکر رکوں کے وکا سبب بنا سے ۔ اس ھت کی دیس ہیں: 
ا حول وار 
۳ پادی وا یر 
© کول ...امش میں خون ازرد بای رمتار ہتاے۔ 
© بادی !واسیر:..... شخ نآ٦‏ ۲۰ اجابت می دقت سوزش اورجکن مون ے۔ 

دا رغولی می رگوں کے من گل جان ےک وجہ سے خون و زدد پا بچتا رہتا ے۔ 
مقا م مقعم £ ¥“ اک اورک مول سے۔خون با اد کے ا حادرت ا ے اور 
اجابت کے بح رف ط رہ فط رہ ا ے۔ض مر یضوں میں اس ن درشت ےآ تا ےک انی 
نظاہت ہوجالی سے اور بت بے موی کگھ یآ انی ے۔ 

وار دی یش مسوں یی شد ید درد ہوتا ہے ۔د يار مروت پیٹ لو سے ہیں۔ 
مرش پروی من اور چٹ یک یکین شو کر سے -گراورراثول میں وروی ہوتا 
ے, طیعت مھ ری رتت ہے۔ بواسی رخو فی ہو ی باو دوفوں کے اباب تقر یبا ال 
ہیں مین با حث خوا نک راو مقع رگ جاب زاره وین دورالن خو نکی واتی اکا 
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بول و ہارادن اک نشست پہ کے ر بے دانے جیما کر بے پ ےک زس کیا ے۔ 
رای ن غائ ںکا زیادہ استعال حفطلا کت کے اصولوں سے اا ورل شک 
کی وغیرہ ساب اوا ر شس شال ہیں- 

مرش بوا رل سب سے پل یس جر ن رنہ ہدنے ول شہ ہونے 
کی صورت می ںآ پک یاس نع ا فاقہ ہوجاتۓگا۔ ارجام تک لک رآ جائے تو پواس کی 
کل میں ہیں ہوئی۔ ال لے نا یس مرن 5 اخیاء اورچاولوں سے ری زکیا 
جاے۔ بات جاور کا گوشت» مرج گرم مار مات ایل تر ککرریں۔ زرا ی 
یر ہی زی گرم مین ایام کے استعال سے برش دویاره بو سح مر لیف رہ 
سے اور پر بیا نگ نکی ین چند وف تل مایت علا عکرنے سے رفع بوک ے۔ 
زرا 2 رکو مول بنا میں او پر دے چات کے مطا بن پر ی زک یل - 
نر یال زباده استعا لک ی - 

هوالشاهی: 5 بلس کر 
یش شر بت ارزالی ۲ ری تمراه استحا لک بل - را تکوسونے ےل رل مقل ۷ 
ا اگر بوا ری خون در ج ہو برحب بوا ر بادی ٢‏ عد دی نها ر مدش ہت ارز ال کے 
راہ استعا لک ب 
بوا رخ ی: 

سوال:- بب ہے زی ماب یم 
خون ] آ تا سے مقعد پر سے بھی ہو گے ہیں یڈ شس ہو ہے کا اھ ابر چا ول گر 
ملم کل ہوا؟ ۱ 

جوا .......] پر بوا سر خو »ایکا سیب عام طور پآ تال میں رای مون 
ہے۔ جس ےی ہوتا هت هم الا مرا کہا تا ہےہ دہ اس مرش بوا رک 
ایک اہ سبب ہوتا سے ٹس مو ےکیاصورت میں واس لوصف افا تہ موا تا ہے ۔آ پ 
سب سے اڑل بڑے ہاو رکاگوشت پمیشہ کے لیے تر ککرد میں ۔گرم شیم انا 
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رصم چات ہل اکر ہیں ۔گرم اشیاء کے استعال سے خو نآ جا گا ۔ سن رت رکاریاں 
زیاده استعا ل کر -ساگ پات اور مو ےآ ےکی روک ۔ رات سونے سے بط 
چھاکا اسپخول ایک چ دود یس ملاک لیا بی۔ 
بوار پادی: 

سوال :..... کے بوا رک شکایت سے کر نو نگل ۲ ا- الب مقعد پر سے بے 
و ہیں۔ با مان تیلست سب خلت مقعد پر نار مون ے۔ ۱ 

جوالا:...۰ ۲ بپکو بواسیر پادی ہے اس میں خو نکس ٢‏ + اگ رخو نک ۓ و پر 
بواسیرخولیکہلاتا سب سب سے اڈ لآ پ ام الم راخ ٹین لک طرف اوج و میں اور نہ ہونے 
و اکر تست بو ں کا زیادہ استعا لکر میں ۔ موی پل اور ا نک رس لی اکر یں ۔ پا خوب 
کن رات مو ےک اسف ل کا چھاکا ایک مراہ دود لیا کر یل اورصول پر لگانے 
کے او پواسی کی منم اسقعا رل اکر ی ۔ 
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1 


سوال :..... رف لی کے اسبا بکیاہیں؟ اس جار ےت ےک ی؟ 

جواب...... می بی ٹیو رکوس س کا فف ےی اصطلاع میں اس دس لکہا ہا 
سے لكف يام طور ر رو ںکی مون سے گر اب لو ایک ےار میں دریافت 
ہیی ہیں۔؟ نک لی یو ںکی نالک انداز و میٹ سے موا ہے۔ ای 
کا سیب ایک جر مہ ہوا ےء جو یرد ول کی سرخ تک وکوک ارتا ر تتا ہے ہے تلو ے فضا 
ل موجوو بو لے ہیں ر صرف ای اوگوں رمملا ور ہو کے »جنک توت رائعت 
کرو ہو کت قراب مو نگ انان کی ضرورت کے مطابان ڑا ری کے جن کے 
بیود ےک زور ہو ے ہیں اور کو ز 1 بین بقررضرورت دق ہو 
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یرو نک استمال 


سوال ...ماما ج کہ ای ونت | ا ےکا طالب م ہے۔ روک کے موز کی 
لے کا کار ہو چا ے۔ ال لو ہے عادت فی اے کے آ ری ایام مس پڑکی ج وکاب پچ 
مول ے۔ ت مگ والو نزو سال پھر کے پو رمعلوم ہوا ے۔ اب وہ زعا شس رل 
۱ ان ےکی اس اک تا ی پن رک سے او رکب ےک یش اب ال نش کے اخ ر زنر ے 
کی فک ںکرتا ہوں _ لو ںبھی لحت اب بہت بح بی ے۔ انان ن کو ںکرتا ے 
اور ای کے اوح ی ےکی ای مور موق ہیں؟ اج کم میس ا ہار خی لک یی تاک 
دوم ےلو جوان جوا ی عل یکا شکار نگ اس ےکر وین _ 

جواب :...... خشیا ت کا سل لول ت ہردور شی را ےکر مو جورم رور ٹیل ہےر تان 
چگ زیاده کی 2 گیا سے اور افراتفری کے اس دور نے و جوانون کی معقول حرا رکو ایی 
لبیٹ میں لے لیا ہے ایک قاط انداڑے کے مطا بی مرول منت بعد ای ک1 د یکا اضافہ 
تچ ال ستل رک کی یکی وجہ سےگزشہدفوں وز ارہ یکت بھی پور ی طرحع کت ٹل 
1 ی او رو رح کی متعرو ان ابات ہے ن شک نے وانے افراد کے پارے یل جو 
امس ھجب کے گے یں ءا نکی دول ی بات دا مون ےک نش انان ا گرد 
ول مالل ومشکلات سے فرار کے ل ےکر سا چ چند سے دناد نها بے 
رر وکر وو خو رکو سونو ںکرتا سے ہن ون مارگ ہو سے او رم ئل ومشکلات 
سل دن برن اضاد بو ے٤‏ نشہ سے مرف مائل س اضائہ ٤‏ ے٤‏ بک کت اور 
مخ تک کی ای موی ہے۔ جس سے ن کے وس کرد پک سے با ھک یر 
سا لکھڑے ہوجاتے ہیں -اوروه ان سے وق افاقہ کے ےنہک مق دار می اضا نکر 
جانا ہے۔ دوس رےلفطوں میں شک مکی وج بد دل اورک مکی ہے۔ پچ رای ےکم تمت اور 
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بزدل انان جا ن ذات می لگم م وکر سای ےفرار پا ے ہیں اورلوگو نکوبھی ان رف 
می ر کوش کر ے 9 مالا یک انا زترل یسال و مڈکلا کا مقا لم تی 
چو ردک ے۔ 

ا ات بیشن سب زیادہ وش ے+ اس ےت کو طرح پا جات 
»سوه بھی جا ا سے اور ا سے کیو ںکی صورت می ںبھی استعا لکر تے ہیں۔ یرون کا 
تر کر نے دانے ایک مغ یا ای ےکم عر عے می اس کے عادک ہوجاتے ہیں ء اگ ری 
سیب سے ا نکونشہ دس ا نکی حالت خی ہو مایا وہ اس تصول کے لیے اٹی 
اراد اور ای ع زی تر ین شک سود اکر نے کے لیے تیار ہو جاتے ہیں او رآ خر می ںکوڑی 
کو ڑگ ےنتا ہوجاتے ہیں ۔ بتک ال ےکیف و مرو رک یک یکیفی تلق سے اور مسائل 
سے وق طور پر زادخیالوں وخوابو ںکی دنا مش چلا جانا ہے وق کو نکی ےکیفیت جب 
ہوجای ےن اسے دوبار ولا نے کے لیے ل کی مق رار یس اضا ف کا سے جس ے عرف 
مقدار بر ہے بل دول تک اسراف کی بدہتا ہے۔ پھر لے کےحمول کے لے رم کا 
ستل بن جانا ۔ ای مها رل مسا تنم لے ہیں۔ کر ہی ردكن ت خاصا کا نش سب» 
سک وکر نے کے لے طالب عو نکوتصول رولیت کے اچائ رات بھی اخقیا رک نے 
پڑت ہیں۔آ کل طالب موں میں ینش گی تی زک سے گیل ر ہا ے۔ ہہ دہ طیقہ ے 
2 سے قوم اور مل کک "بل میں بڑی تو قعات ہیں نان ال موزی عادت کے ب یکلم 
کے مات کت ومعوش تکی بدعا لی ٭ ہا ے مالا نک کت مند افرا رک یرون کے لیے 
اہم ضرورت سے او کرت من دم 2 لے هکت دا بھی ضروری ہے دنا می بھی ایا 
کیل ہوا اور نہ ہوگا ک کیت کم و دما سے عا رک قوم نے م ربلشدی وسرفرانز یکی منازل 
ےکی ہوں۔ اس کے فلا فصوب یرک ضرورت ہے ایک فو ہے ےکا لک اک 
بن کی جاۓے او ساسا روک دی جا ۔ دسراواللد بی چو لک تر بیت اس انداز سے 
کم بی کان ٹل الک اور بددل کے چذ پات پیرا »ول -الن سلوک رتقاضا ےر 
کیا اس ا نکی یر تکونظ رانا زک ےکی باس میت دک جائے اود وک مضیات 
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۳۸ 
گی جائے۔اان می ذخ داتتا وک پیداکیا ہا ےک کاماعول تہ دیا مامتان اور 

بت مس کا یکی نش کے را ے پر نے جا سے۔ 
9 از بھی کے ساتم و جوان فر جیا روے اقا رکیا اس او ر گر کے مطاب نی بات 


چیک جائۓ۔ 
9 ان شی ہزور اعیاری پیر اکر نے کک یکر یں۔ ال برا عماداور شورس 
بنانے کے لیے ان پر اتا کر یی - 


© کرک یلو ماحول نو اسے کون بنا سے - 
سرب لوتی: 

سوال: کی یں دن کرش تقر ےا دو پلٹ ( ۱ سر یٹ والا پل )پا بو اف 
کل کے پاوجو گر یٹ نو یکی عاو ت کل چان -عالا لکرمیرے غ نم جما ہواے 
جن سک وجہ سے شد ی کیاکی بھی مون ہے اور وک بھی بتک ہے۔ ماع رات 

نے ان اراک وچ رگ ٹنوی بات #وسع اس نر کفکرد ین کا مور ہدیا ے۔ اب 

آ پا ےکا م کر ٹنوی کے انا پا ات اور ای کے چھوڑ ن ےک ت ایر ر 
گر کر یی۔ 

چو الب :.... ایکا استعال ال وت ابر دبا ی یت افا رک جک ے۔ 
نا کی ماک ناک حیفیت مس استعا کر ہے۔ ر ےکا بات لیے ےک اطباءہ 
ڈاکروںءاد ول اورسمافغیوں نے بس تر رت کونو یکی معنررسانیوں پر غامفرسال یکا سے 
ای ای ک اورکنوان اور موضورع کی ہو کر رن شاب پا نہ موک اک مضا نک یکرت 
کے متا سے یس اس کے ہے والوں کی تخراد بی اضافہ ہوا ے اور تر بی کی بات لو ہے 
سک کین والول بی اکر ہے اسے نقادوں اور تارکارو ںکی ےک ا نک للم تو بای 
کے خلا ف رونل ادر ہا ےگ ہونوں می سر یٹ ار بنا ے۔ 

سوھوسں ص ری کے ووران اتان س تم ماک وکا روان ام ہو چا ھا۔ چنا کے جب 
انکر یز سر شل وارد ہو ےل تھی اپنے ساتھ لا کے شور س ا کا استعال مرف 
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خوائ کل رود رپا بعد میس ال کی کشت مقبول ہونے کے سای اتی ال کا اسنتعا نی 

روا ا جا کیا اوراسں وف تلو شایر ی ٹیا کا الا ملک ہوگاء چہاں تما وی ہو لی ہو م لے 
واےاعراروشار کے مطا ای ال ہلل 0 جایان فرصت سے پل رام اور لین ول - 

اش ی ن کے مطائی تھہاکو میں زیا دہ ر کت اش ات ائئے جا-2 ہیں ان 

منت اج ال کون رف رت سے کوش نت او کے چوں میں نامیا ی یز الو ںکوساگایا 

جا ےلو ۴ زا ہ وکر رعو کے سا تجھ مدرد ول میں رال ہوا ی _تبالونرل کے 


رورا جب رال بیز وں میں داشل ہو چا تا سے نون کیپ وز وں کے را تے ہم میں 5 


جب ہو انی ہے۔ الک گر مقدار لعاب دن یں شائل م وکر انتڑیوں میں بھی ”ین 
سے۔کوین 1 چومقدا رم سین »ال کا صرف با ره زص ر حص یشاب 
کے سا تج هکم نما رن موتا ے ر رکون ( جے ایک تہایت تی دد ہکا ز ہ رجا سنا ے ) 
کرک ت ری صورت او ر مقار گم الم کف وان 
کا صا کل ہوتا۔ 
تم کروی کے دوران اسان دعوال بس زد رشت کے سات اند را اک ندر 
زب شد وگو نکی مق رار م اضافہ ہوتا سے۔ وشن کی مقدرارزیادہ مولو دار ر خط رداک 
مک اٹ انداز موف ے اور اخضاءجسمالی متا ہے ہیں ےیک ز بر یلا مادہ سے 
کے چندقط ر سے اکر کے کی زبان رود ها تو دہ بلاک ہو جانا ہے سین چون کون 
مس ار جان هک بھی خاصہ پایا جانا »ال ماوق کے وفت ا کا بشت ر حصا ہا 
ےا اکا و چم مرج ےنس کے1 معا ا تنموذار ہو ے ہیں - 
کون ایک اییاز ہر سکم میس اس ۳ بروا شت کے ا ات بت ری ہو ے ہیں ء 
وین کا 1 ار بھی و ےکہ اس ے ازوول او رم یں موجورخو نکی نالیاں 
سر ککق بل رس بان تصول شس درد ہو کات ےت کروی عا اور ردول 
س بھی شد ید اش پیرا رل ے۔ یمرو کی نالیوں سل ورم اور محر م کے نم میں بھی از 
۷و ے۔ غحرضیک نوی بصارت مجد هلب او رر یب ٹر یب تام اعصاب رام انراز 


کتاب و سنت کی روشنی میں لکھی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


www.KitahgŞynnat.com 


مون ے۔ 

باب رین طب کب کی حقیقات کے نے میں جو اگشافات مظرعام 2-4 ہیں ان 
س ایک بھی ہ ےک ہت بای سرطان کا نی ایک اہم سبب ےت کو کے استمال بیس 
لف ریگ روپ اور براٹڑز کی کل عل روز بروز اضافہ مور ا ے۔ چنا سرطان کے 
مرییضوں می سکثزت ا ہے لوگو ںکی ے جو ونو یکر سے ہیں ۔ سا لکشت ام مکی مار 
قل بک الی وی ان نے بیان جار کیا تھا کہ ام ری بی یں لاکه سے زان افراد اوج 
تم نی ر ے ہیں او ر مت ٹلب بند ہو نے سے مر[ وا لے مریضول شس ۲ فصر 
افراوصرف کوک وجہ سے م نے بل - ہمارے با ںای شے یس اعرا وشار رک کا 
کر دا اس لے انداز ویش س کہ پاکتان تمل شرع کیا ہے سا شپت 
ووی کے صدر نے و اعراد وار مارک یےء ان مواال اکتان 5 روگروژ 
ین اکر سر یٹ فوش ہیں ۔ سمریٹ وش ۵کروڑ ٢ا‏ لاک رو ہے کے سر بیش ٹ پت 
ول - جوک تم بووین اعراروثا رکاں ہیں - اس لے تفر ی معلومک یراس ترا 
ُا بک ک مس تد راضا ف ہو چا سے گر عالات بناتے ہی لک ب ری سے مہ اضافہ زی 
ے ارگ سے اورکوئی ھوک اس سم کی ںک رکا _ اب ان علو بات کے بعر 
آ پ تود تی ا ۓآ پ سے سوا لکر ی ںک کیا کی ےکر ین پا پا ہے ؟ ...سر یٹ نوئش ک 
فاد وکیا ہے؟ 

ار ان سوالا تک جوا بی ٹیش سے ج رک ب شن ی میں ےل پھر رااۓ زان ے 
زور د ےکر سوک لک جو مرا رخ رمفید او کیت ےجس کی هرت رسانیاں 
ہیں اور ٹس کے خلاف برک دنا شور میارہی ےہ ماگ اداره کت درا دے دبا ے 
اہر ین طب کت و درد سے ہی یکت با تم اکونوشی؟ اد یبال معا ری رات 
آے روز اخارات کے مات سیا ہک رے میں لو A‏ پک و ان عالات می سکیا رن 
ھا ے؟ ور ی فم لک میں ۔ع زم س ےکا م لی » بمت عقوت فیس لکو بن رکر می او رآ رخ 


به یه 


ےکر ٹنوی تر کفکردیی۔ 
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افراوط کی کت تیر کتان کے لیے ایک لا زی ضرورت سے ق ر٢‏ زا کم 
ھی پمک تکرام قرار دیا سے ۔ سگ یٹ ف یکوتر کر نے سے تصرف اسلا م۷ 
تقاضا لورا مو کل یمم رک بھی بیت مول جوا بقاۓ کت کے لیے صر فک جا ئۓ لو 
اس ے انچائی ققائل تراغ اگل ہوں کے _ 

سوال: - میرک تر ۲۹ ال سے ب کک زت ےکر ہے پا ہوںء سن رک ۳ 
موا ے ج وکیا نے سے نا رح ہوتا ہے اک برک عادت سے چات کے لیے جو کمیں۔ 

چو ابا :.... باکت کے تعرس نا رکے مار ین طب وکس 
مویکو وج رطان تر ار د 2 ل رخو وسو کت ونی ےکوی زاره سواۓے 
رولت او ر کت A EE‏ ووا گی ضور ت یں صرف بلترثوت اراد 
کی ضرورت کر لو رقو ارادگی کا متلا ہر هگرب او ر سل موا کی = کر کے ای 
تقافر ککردیںء اگ آپ نے نعل مایت عزممکرلیا زپ رکو و یی کہ 
کامیاب ول - 
ارون : 

سوال :...... پارمون ےکی مراد ےء اہ کا م شک رس ےکر ں؟ 

جواب: e‏ .سمل گچھو موس ےکئی رود ہیں جن سے رطو یکن سے 
رطوتیں حم کلف اعضا مکو ا ۓ افعال برت ر ار ر گے کے ل کا م درت ہیں ان ہا مونو 
یا رو بت ںکی درست متت دار ےمج کا مک ے اور اعضا کت هن ر 2 ہیں ء اگ رکوئی 
رود رطوبت کی باون بنانا هو ر ے و ا کک سے کم کے افعال سی وال 
وما ےن اعضا وال سراضجام د سے ہیں رنت مون سے اور پا رور کے عم 
وازن ے مسائل پرا ہو ے ہیں- 


یل اور رود ن: 


رخ مقصان ہو کر ړال 1 ۳ كِ؟ 
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جؤواب:......ان رونو ںکو ایک اتر استعال نکر کل ک کول وج بات لو گیل تال 
9 کان ىہ با تھی طور يم ےک ھی کے بعد دود ہکا ا ستعال معن رایت ہوا 
ے اور مرش بر کا سبب بنا سے کن ام سے ایا ہے ہے پات انگ 
تن طلب ے۔ 
مرول شی تازد باس 

سوال: 7 ہیر مول ےکی سار یداد ہوکرجاز ہ ان لکرم 
ہیں »موم سرا لبم پا متا سا ہوا سے کیا اس بای کول تصان ول بو 
اورکیا ھٹا ے پا سے موی س رمایش نان مفید ے؟ 

...وک سرا ماگ ما تتدرست؟ٴ دی کے لیے پیش تازہ با نی سس سل مفید 

ہے۔ تازہ بای سے اعصاب دععضلات مضبوط و انا و کے ہیں اور بت سے ام راخ سے 
کفویزر جا کنا دنل ے انان اک و چو بند بار بنا ے ؛تا مهو 
ول او رگ ر سیر و خر تکوم وم سم میں کرم نی ےک کرت جا ہے ۔آ ‏ پکو بیش 
ےئ :نہ ال لیک ماد ہک تا اچد الس موم کے۔ 
2 

وال :..... میری و + نکوپچھلمہ ر یکا مرن وکیا هرپ یف سفیددارغ من 
گیا ہے ج پڑھد ہا ہے ای کے ملاو م پگ دون دا ین کے ہیں ء ابی ا کی شادی 
ی بول م ہت پر یخان ہیں مشورودیںی- 

جواب ...ری سکوطمی اصطلاع بش بر کے ہیں بڑا ڈیلا مش »زرا 
مکل ے اتا ے۔ ابتدائی دور ٹل علا سے چلا جانا سب مرش خویصور ی کو تا 
کرو تا ست» بلک رہ اور عم یتما تاداس میں جوا بش رکتا۔ مض مور ونی بھی ہا 
ے او رل پردوده سے ےکی ہو جانا سے نکر متو ہے بات اض طلب ےک یک کون 
ام ہے جس پہ سے دودھ پیت سے ہوجاتا ہے۔ ال مرف می ش روغ می ایک سفیدداغ 
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دو دص گه‌طمات 1 موب 

i‏ ےء بر سی دا ملک اور ےک مکوسفید ہناد ای اور اشیاء سے اطاط 

کنخ ررر یوی ماش کی وال تین ڈ ا »کرو وقیرہ اور دوا ت یی ر کے طور پر برعلا کر ی : 
ا ہگ یکم از نین بی میک ادرک کے پالی س ب کر چرروز پان برل ل اکر ی - پر 

اھ سے لک جک اجار یش اور ساۓ میں خی گکر کے سفوف بنا اور روزان ہی ایک 

گرام ی سے استعا لک میں۔ حایس و تک استعا لک بی با یکو ہی سفید داوں پر 

باکر ں۔ ۱ 
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سو یوین گھااوتتیی۔ 


موی 


> و۰ 


ہوں۔ کوک پی ال کے بعد پیٹ انا در وکیا ہے۔ با کون کی کل 
ایا دہ چا ے۔ شس کت وحن دونوں متا ہوۓ ہیں ۔کھوڑ ا سا لے یا کا مکار 
کر ن ےس پوت مایا کک ت ایر کے وجوم ہو نے کا ام یل لا 
یلگ روز پروز کم بھداہوتا جار پا ہے کول ایک کیب با ہیں یں سے موٹا پا بھی نہ ہو اور 
حم تنک یریک ر ے؟ 
جوابا :...... ج باربال تن وصحت وولو ںکی رن ہیں ان ٹس موٹا با سرفہرست 
ہے۔ موٹا بے سے صرف مم کمدا ہوجاجا ے بللہ انان ہے ام نو یں نراق کا 
موضو کی بن جات سب ای سے دصر فآ دی یکی اہمی کم وہای سے بل ہی صلاحیت 
تم لب کت چا ہے اور تنحددام را تنم لیت ہیں ۔ جن میں زیا تلف رس بل پیش 
کرد وکا ورم مرک اوردل کے کوارش شا ی ہیں۔ 
بدن عل رورت ے (یادہ ل ہو جانے کا نام موٹایا ہے۔ اس عالت س چا 
پر بھی دوکر ہوچا تس + لوگو ںکو ہے می ور سل بھی ما ہے مردو ںکی نبت 
مور اکا زیاددشار مون لاه کوک ورلو ں کا مر رت نے ہت گول بنایا ے۔ ال 
کا بر کے نچ اخضاء کےگرد رل زیادہ مو ہے۔ قدر تک بی مصلحت افا اس لیے 
سے کم ماد شل بچہآمالاسے ردان بوڈ“ گے جم بطر مزا ج مگ ماس ول ده ۱22 
بن »ار مرش اور ادا تزا بل زیا دہ استعا لکر میں اور )کو کت نهد 
سے یم شس لا بڑھ ما جراجام کار موٹاپے کا سب ہی ے۔ زد وکا پا 
فیس کال دا بی زا بت ا سال اس کلی ف کا خاش سیب ہے۔ 1 م گرا درل 
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۵۵ تا ئ10 ۱۷۲۱۲۷۰1 ۱ 


کا دودھ پیا یہ موٹامے کے اہم عوائل ہیں - ای مطرات جوطبعا یا مارم سرت الو چود اور 
کائل ہوتے اورز یاه ناکما ہیں و هگ موا ب ےکا شکار ہو جات ہیں - 

موٹا سے کے علاع می فا کان اور ا یکی مق را رگ بذک انیت مال ہے ۔آ پ 
ے موٹا ہے ک ےعلق جن تب کا ا کہا رکیا ہے دہ ہا ہے۔ وا ایک ایا مرف ہے 
نس سے دصر یکت ودر ام ہوئی سے بح نگ متا ہوتا ہے۔ مو ٹا وم 
کر سب سے مناسب ند ہی ریہ ےک فا س چا نشا ست وار ارت نم اتی شاک 
چھوڑ دیا اس -موا ےکا فاس ےگ رغال پا نشم کے اجزاء ہے ہیں۔ 
شا ستد» جیا تن )مع ر نیات چا »کار بو ہا یڈ رٹ »چ فی او رکا ر بای رش جب زیادہ 
تقار می استعا لکی چا ل جم ا کو ذ رہ کے طور ب ےکر لیا ے گت لول فط ری 
طور کم می ںکم ی کر کح ہیں اورک ز یإدہ کم میں حا ین + معد تیارت او رشا تہ 
کول ذ تر ہیں ر ہتا۔ ا نکوروز ان ضروریات مطاان بی استعا لکیا جا تا سے ۔ ان 
ول چرول کا خورالگ یں ز یاد ہ مقدار میں ہونا ضروری ہے۔ الپ تن نشا ست رک ا ستو ل کم ۱ 
ےک اس و پدن لاد تا سے کار بد پائیڑ رش کا استعا کی اس ن د رکر نا پا يس 
در ر روزا نل ضرورت ہو- ۱ 

آ کل لڑکیوں میں :موزل رکنے کے لیذ ان فک دباعام ہے ۔اس سے ات از 
کرم جا ہے ۔کیو لک ڈانپنک سے موٹا مے بر رش نوبز 9 وا ے جما کی گی 
صلایت کی ۲ مان ے۔ چره بے رون ہوجاجا ے اور نقاہت را موا 
مناسب ن ییر ہے ےک فا سک استحال کے اظ سے اس فد رنت کی جات ےک استعا ل کی 
مون غزا چ لیک سب نہ م کے او رسن و بن یلیل ونم م وکر زو بدا بن جائے۔ 
وا دس ےک ڈ الیک سے خو ن کیک یکا عارض کی وجات ے۔ مدنا ےک مکمر ےکی یک 
ایک کیب ہہ سک کمک پا می کو ل کر ایک لو نو کر فی لیا جاۓ اور پیل 
ال وف تک جاری رکھا جاۓ ء جب کیک وزا نگم تہ موچاے۔ ای کے ساتم سای کی 
ورز یکو مول ایب دود رس از ال تیش 1 یال زیارم اسقعال 
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دہ 1مم مین بو 

کر میں ا ہ کوک .۲ لو چقئر راو رکم کیا نہیں ۔ 

مول ونا پے و ہے ور فادهعند ے۔ دوتوں یا ول جوژ »از وک ںوہر 4 
رس اور پل رها م ھکر ا بآ ہآ ہت بی ےکی جا بان - رای انداز س 
1 گی ما ین ۔ اگ رپ دک پندرومنٹ روز ات ہے ورز مول یل نو موا ےکا 
سوال ی پیران »6 - 

بش لوگ موٹاپے سے اس لیے تھا کل پا کے کہ ان مل اراد ےکی امتتقامت 
ی ہو - اور وه ورزش کے ال لکو اہن با عر ومو لی بنا کے - یاو کے ورز کا 
مل اور پچمناہٹ سے پیز کے تقل مزا سےکرنے سے مو ٹا بے سے نچا ت کن 
ے۔ دوا علا کےطور بر ہے دوتین باو استعال ہوسا ہے۔ 

هار م چون مبزل ٦گرام۔‏ بعداز نز ادو رشام غوف رل ۳ .س٣‏ گرام مرا 
۶ن زره ۵۵ول 

سوال: ۰ عم ری سال ہے شاوی شد ہ ہوںء دو ے ہیں گر شر وون سای سے 
میراوزن ھٹا شرو ہوگیا سے اور بہت ونیا ہوگیا ے۔ یبا لک توا گل لول با 
کا مگرلون و ساس بولگ ۰ هگ ہوگیا ہے غل .بت بیان ہوںء 
شور ورکار ے؟ 

جواب ....... موم ۱ تن وک تک ۳7 سکم یل رورت ے زیادہ چ 
ہو چا ۓ لو موی با کہلاتا سح مونا ےکا سبب عام طور پر شاستہ رار اشا شلا مایا 
جیاولء پچھنا مت کا زیادہ استعال او ر٦‏ رام لی وکا گی ے۔ نشاستہ وار اشیاء سے انا 
کر میں کو رنڈ ں یی موٹا پٹ ےکا عا م مل ےک وجہ بيس ہک کوت کے مک کول بای 
گیا »الک جلد کے یچچ لی مردو ں کی نبت زیادہ موف ہے۔ اکر مرن نشا موا دکا 
زیادواستعا لکیا جاۓ اور مکامکت نروک چا -2 و ہر ےک نشی میس چ پاش موی جو 
موی ارد ےکی ۔گھ رکا تھا مک کان ا سے پاتجھ س ےک اکر یی نہ ہو نے دی ۔ روزا 
سج نماز ٹر کے بعردووں و کو جوڑکر باز وص پر دک ہک ےکی ہاب ب کی ورز شکیا 
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ے۵ 
ریی۔ جہاں یکن ہو بک ےکی ماب بھکا اکر ی ۔روزاتہ یرہ مف تک ہے ور کان 
ےک اوردواگی نب طور ییون ایک عروكا ریس الک ال یس مل اکرتھوڑ ایک کا 
اضا کہ کے روزا دن تهارمد فی لا اکر ی - تیار شد ادو ی س چون مزل ایک تی راہ 
عرق ز مہ باج فو نے ایک دو ما کک استمال مفی مات ہوتا ے۔ 
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۱۵۸ 


طٰ 1 
رای کی بڑھ جانا 


سوال: ۰ ربا سے سال ہے دوک ندار بہول ءعرص دوسسال سے یشاب ل شکاعت 
سے موز ی وژ ی دم بعد شا بآ ا ے۔ ایک ای بار ضار کیل موا مشاب کی دهار 
ھی بیس شی کاٹی ارو ىہ استعا لکر نے کے باو جو رکا ف کل مارک _ رات دون با رانا 
ڑا ے۔ نما بھی متاث مول سک خراب »و2 ہیں۔ ایک اورالوصٹ نے 
برای کیک مرش با ے۔آ پط بک دوک علا جو بک ی ۔ 
جواب: ۹ اں !1 پک براسطی کیت( م فره تد امہ ) کی ملیف آآپ 
یت کر ال »سم وکاک منژی مھ چ ھکر ام ر بون کی تی نگرامء ای کگلاس پان مس 
بات دی بش ےکر چھان لی اور ی لی ۔ لی طرح می لوک رات جو 
دک بجا نک فی ل اک بیی۔ ایک اہ ای پل کر ییات 
شا بکشزت ےآ ی 
سوال: دی مر سال سے کت اتی سے مگ یشاب مہ کت سے؟ جا سے 
ہا یم کردا تکوکی ایک دوباراٹھنا ڑا ے۔ شاب د وکنا بہت شکل ہوتا ےء علان 
:تا ے؟ 
جواب: e‏ کرد او کنر رم وزلن رو سد لام 
سخوف مرا وان فلا سفہ ھکر امم بر ره لوم استعا نکر 
درد 
۱ سوال :...... میرکی ۳۳,۶ سال ےہ کے دوسال س ےک ر در -» »بت علا گرا چا 
ہوں .گر دروتل جانا اسر ےکر دا هک تیف نیس ےہ کے اس کے لیے نیز 
بو کر ں؟ 


کتاب و سنت کی روشنی میں لکھی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


سید ۰ سم ات 


جواب : e‏ آپ یال نہ وں اور زگ ل کی ی شل و م کرش ان اال 
آ پک دردجال رےگی۔ 

مخزیذبہ دنہ :و یگ رک ) را تگرم ال س بور کر یں رع ل ما نکرشہد 
ایک کر یلار ی - درا تک وکت تفر بت و یار یب - ٰ 

سوال :...... نی در رک کان برا ی شکایت ے۔ موی سرا می نو یہ بہت باه 
ال سے کان ادو ہا تما لکر چا کول ۔ اب طب شرق کا جاب دجو کر ر پ ہوںء 
څور ور ل - ۱ 

جواب :..... ایر کی جر ےک با ریک یل تما نکر برای وزان کی لاک و 
م رو | دموا وال 7 رورم سے استعا لک رلیا کر ں - ال شاء الثم چثر رلوں 3 
پ مفید تار صسو لک ہیں کے - پادی اشیاء سے پ ہی زکر میں۔ اکر ےکر و اکر لقن 
کر لک کی لک کے مہرو نکا ھکوئی می ے۔ 
الیو ںک ورو: ۱ 

سوال : i‏ کے الیو ںکی ورول می درد توا les: AIS‏ ے؟ 

جواب O...‏ ےکہ جوز ول وی اڑا ےء 0 زیاده اسقعا ل ری 
بڑے جا فو رکاگوشت نل )کر میں ۔ حب سورنجال ن ورات دودوعدد پا لی ےکھا لی اکر ی 
رکش : ۱ 


بطو ری عدا ق بے میں لیج ےک کا م کر مول _ کے پم عے سے رعش کی شکایت موی 
ہے۔ ی هک 2 ہیں ء نس کا اندازہ میرم سے #وجاتا ےہ اس کے لیے مشورہ 
درکار ے؟ ۱ 
چواب:...... رعش میں ہا کے پا لی کا سے ہیں لن لوگوں می ںگرد نکی بتی سے بی 
رک عام طور پہ ڑھاہے می ہوتا ےکی اصلاں کا ر ل 
ہونے دیسرن سے دورخوٹ یکی ز تر یگ ار ی اور درخ ذ من استعا لک ں _ 
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۹۰ 
شرن س۲ دی رکولو روگلو لی س جو د ےک را سک جاگ اجا رین + رای مرج 
سوت ولگ رون ریک پا ما کو ایک ہی نٹ پ ند ےکر اس پا می رک ھکر کی 
آ گم ییا ہیں اورتھوڑی قوژی دب بعد پوئ یکو چ سے ہلا کے ر ہیں۔ جب ٹہ رکا قوام 
گاڑھا ہو نے کے لو آگ سے تا ادر ایی ایک ول شہدون یش تن چا رجہ لے لیا 
گر ٠.‏ 
سوال : می روالد ہش نگ ۵۵ سال ےکو رعش کی کلیف موی ےن 
اھ با ں رز ے ہیں مین دقع گرد ن کی کا ق ے میں ط باعلا رح معا چا بت ہولء 
مقورو رل - 
جوای:...... کے او کاخ رش رعش کی علامت ے۔ رعش مر کم وصر 
سے دورخیش ورم ند یک انی ا 5 ج ہے۔ غی رضروری ممائل سے ڈور ر ہیں .ظا کش مکی 
اصلاں لش ہونے دس ۔اود ڈگ لگ ےکر یں۔ 
میژی بو جس میس ای پھول ند یا ہوسا می خی فکربیشس ہ راو مھا نکر 
سفوف بالل _ روزا اک تشد اورھی اف اک کی باکر استتعا کرای اکر ی سم 
ب رکون جراخ جو 7 
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۷٠۷۳۷ .17ت:ط٥‎ ٥ار مہ‎ 
1 


7 حون UY PY‏ ےر 
صرف شی سال ے ور ہ دی - 

جوالا.....دوره کے وت م رپ فک حرا یکر س اور دا 
گے اور سے کے بش یکھول دمیں۔ مد تلکیس با سور تک یکو لی بن اکر رک و ں٤‏ تاکز بان 
داشوں کے بے دآ ہا ےش اوقات برد ها گیا ےکر دور ہک عالت گُل زپان دائال 
کے 1 کٹ ال ے۔ تھ پائ نک ان دورکر نے کے یولع تک 
کی اکر یں دورے کے ونت ہو بیس لانے کے ے مغ یاقا رک می ر بش ےکا 
اج در ال میں یی ںکر اک میس یکا ہیں۔ 

سل لا لیے ادو ہاستعا کرت - 

رس او دون | عرص فار | عرد امرگ و ز بان ری دار لیب 
والا ایک کی 7 ناراوس رو ایک ماومتک استعا لک راس _ 
رھے. 

سوال :. .... کے دمک شکایت مسر یفده وا ے سے دورو )و 
ےم خر ہوک رطبیعت ی ہوئی ہے۔طب ٹل ا یکا کیا علا ے؟ 

چواا:...... دسر کا موتا ے نگ اور تر ۔ ال عرش میں سال سک تالیول شش 
»دبا ردو ںکو پر آ 7 ین یتیک م میں ٹن ہیی تسم سم 
لک ریت جج ہو ہا ے !گرم میا لیے کے لے زو رگا سے اور سانش رتا سپ 
رگ لی گرام ای ےکپ پان س جل د ےکر وشام چم نکر یلار میں۔ بای 
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ا‎ ۱ 
ہیر یی صص سے ہے اگ‎ 

بی تحلیف ازخودفیک ہوجای ہے۔ 

چواا:..... ےار یک دم جوساعل سمت رر بر وائح شہروں شا کرای »ی اور 
چاه وگو ںکوتر موی مکی وج موا کراپ ژد اور بھی چھ 
گرام اک کپ پان ٹیش جو د ےکر رات سونے سل یلا کرں۔ 
دمم؛* وا- 

سوال : >- ا سائس چول جا تا چگ ۲ چ کیا کم مو چ دل 
سو 

جواب کل کی یت ہے۔ آ پک نار مقر رہ | مر 
1 7 کر اف هگ اتا لک یی - 
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OSHS 
۰ 
۰0 
اکن‎ 


سوال :...... چند ع ہوۓ مر یآ کے می ابھار بویا ے۔ من سکی رت سرت بل 
ہے٤‏ اکر چرال ابھار س ےکوی کلف یل ےا م نشیا امن ضرور ہے۔ ایک اہر 
یب سے رجو کپ ای نے تا کہ او ےہا کا مرآ 
مور وکیا ے؟ 

جوابا:... لیب ماح اک راۓ 2 7 ے نیف اخ ہلان ے۔آ رس 
گونی شک ل کا لال نان جک فی حص پر من جانا .رل کل و جا رتف فی 
گن اورعی کا بب ضرور بن جانا ےجس ےآ ها فطری جن ما ہوتا سے اگ ہے 
ھا رآ کی پیک کک جاے نو بای کے لے خطرہ بین کنا ہے ۔آ پ نوشادر با رکب شیں 
کر سلا سے نا خونہ پر لگا یکر می ار چنعددفوں شم کل د ہو سی ماہ راھرائ کم 
حور ہذ یسرک نا وکوا کرواشش۔ ۔ 
۲ مون بط 

سوال :..... چن رو مر ی ؟ حول میں بہت جکن بو ےش ات 
ری جال ہے۔ بسا اوقت اس »وگ ےہ تیه بصارت می کی۲ ال سے۔ ایک 
ارام ے میا کر ا نے اک ینک شام آ پطوں 
دی یک کیا علاہ جکر وں؟ 

چھوالب:....عر تق گاب دن شی رون مرح گھوں می یرب نار 

رال را رات سرن ےئل بل ری کی ایک ماەوک 
تا کر ان شا ءا اع جا ےکک کو کو رف یں ے لی : 
ری 
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رروگرل کت یخس کش ری 

جوالیا:.....رات د یگ اور لی ٹکر نہ بڑہ اکر بل - رو کے ریب بڑ ہا بی۔ 
ای اج یی 7 وشا مآ حول میں ٹھیٹرے پانی کے بین اراک ہی اورتہارم نمی رہ 
از بان ئن ایک ایک اک استتا لک 
شم 

سوال: e‏ آ جک یآ شوب ٹچ مکی شکایت عام ہے۔اس با ےک رم ےکر بس ادعلا 
کی کی . 
جواب .......] شوب ہوم یآ تھھیں سر ہوجانی ہیں اور تی لا[ ون میں 
فاش ہوٹی ہے نس لوگوں میں ۲ گھوں سے پا بہنا ہے۔ یوت کی لیف جر 
ایک ے دور ےلگ ال حاورا کل وباک ہوئی سے وا 1 رن شی 
یٹرے بای کے کے مار ہے او ری ف کی صورت غ کک ری ۳ رل عر گلا ب ۱۲ تول 
ٹم این ۔ دن می نین پار با حول ملع ۔ 
مایب 08 
۱ سوال :...... کے کل میں خراشش او رکیل یکی شکایت ے٤‏ چم ای زرے؟ل 
ہے و م ارج ہوئی ے ,نے طبیعت یں پچ کو نآ تا ہےء و لے که اورگول لیف تس 
سب الہ سر بی ٹوش یکا عا ری ہوں مور ود میں؟ 

جواب ...۲ پک گل میں خراش کی اورم ٢‏ نے کا تی سبب ت کروی ے» 
اب و دنیا بر کے رین طب و مات شور جارس ہی ںک ہت ہاکونوگی وجرسرطان سے اور 
راشرس لای مر ہے۔آ پ ز بردست توت اراد یکا مار کر میں او تہ کو 
ش مل شور ککرد سی اورلحوقی سپتان اک چم رم ب انی مع کر کے چنردن لا 
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روصم کہ منک وی 


بش معط ہوجاتۓےگا۔ اگ رت کوش ےک کر میں ار ملس ہوگاء بل مز یر 

سال ام یس 5 
خونکھوکتا: 

سوال ..... چنددنوں سے حول کے سات رخ نآ ۰-۷ ۶ خو نکہاں ہے 
٢‏ ے؟ اس کے کیا علا کر وں شور م دی ۔ 

جوا :..... م ے خون ی تو سوڑھوں اور دانوں ےآ ۲ ےش دف ہے 
کو ے لو با بوذ ول tle Î‏ سب جوخونکوۓ عق ےآ سے د هکنار کے 
اتآ ا ے او رکا نے رکف میں مو ےعلق س خاش ہو ے اور کیاکی تان 
ےن ے اود ہواکی نالی سے نے والا خو نت یکھثگار کے سا تج ےآ تا سے مین مق دار یل 
کھوڑ ا ہوجا ے اور جوخون کید ول ےآ ہے و کیاکی ےآ ا ہے۔مقدار س زیادہ 
سرخ اوررق و اگ دار ہو ے۔ مناسب مشورہ میا ےکآ پک متا ی ستترطبیب 
سے رر جو ں کر +۲ اک یش کے بحدعلاع معا ہو ے- 
ایام یی درد: 

سوال :...... ایام کے دوران پیٹ ں شد یر درد ہوتا ے اور رو میں نیف بو 
ہے لی ا ےکی طالبہ ہو ں م۲۱ سال سے عطارع کے لیے مفیدمخور و و ہیں؟ 

جواب 707 هار هش مساو ان ولاک ا0 یش جو در ما نکر انار 
۵ کرام مل اکر پیا لیا کر ہی دو پپپرشا مکھانے کے بعد اسارون ولان ۱-۱ گرام لے لیا 
کر سں۔ ایام کے رون یں پا مل نہ جایں ‏ ایک الا رھ ۔ 

شر ت ایام: 

سوال :....- ماما نہ ایام س ۶ن بب تآ جا ہے شد یر درد »ول ہے ء ال وج ے بہت 
یثان ول شور ہد یل - ۱ 

جواب:......ج ارم ٹرش ولا دا عرو رواک معیزل جو ہررار چ رام »سر بر 
کش ریت انا ٢‏ اگرام (ایک چیہ )یا رفسف الدم اعددایک دو اه استعا گر - 
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سوال ...۳۳۸۶۰۰۰ سال چا ا ےکا طالب گم +ول حرصہ سے ميا حا فظہ کہت 
کزور بوگیا سے جو پم بڑہتا #ول یا دگل ر ہتاء ج بک الف اے لی اے س مثالی 
داش تیآ ہار پا ع سے حف وبا ار یایب کول اک 
دیک ب کہ حافظ یز ہو جائے- 

جواب ٠آ‏ پ نے جو گور یکیا ہے ا لو بان طب ٹم نیان کچ ہیں 
ول چا کا مش -ال توت ای اور فاسد ہو ہا سے ال مرف کے اسباب 
س تع دماغ »دای توت او رکون ف رمو مکی 81 یال اور چانی اف وره 
یں _ ایا معلوم #وتا ےکہ ہے عارض ہآ پکی ض شد یڑ مک یگھ یلد یاو لک وجہ سے 
ہواے۔ 
۰ اس مر کا ایک وک کربت اوتا کی لے وان ےک نا کک بل ہا 
چ یکودی »ول یاچ ول جائی ےش اوقا تکوئی اتم دفر ی“ کاروپار 
او مرلو پات کی یادن را - بہرعالی اس مرف کے یگ چان اسباب کی 6و2 ہیں۔ 
کس میں خون کے سرں ذرات ت مر مادہ (حرات الد ) کی کی زی تیاور 


لکد و رہ- 
ال تیف دہ عارضہ سے خجات ام لکرنے کے له پگ رو بالات 


جات ها لکنا چا بے اد رخا واه نک بو ها ذ ان پر نہ ڈالاکر یں نول اور یر 
متعلقہ بانو کو یاو رک ےکا اہ ماف بے رز ھن ال اورک کے ایے مال جن 
تلق براو راست | 02007 زین ٹس امیت نہ د یی بک مرف کا م کی 
نک 
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حا فت ےکی مضبوای کے لیے چنا اہر سے ہیں: 
9 مرف دیپ یکی ارو کی اہم اورضروری با اد رک یکوش لک یں 
9 یرضروری پان ںکویکس نظ راندا زگرد یی اور اینے ذ جن برا نکا بو چ نہ ڈالا اورفضول 
ال تن بمو لکربھی نس ہیں - 
© پیش خوش وخم سی خوش لف اور پان و چو بند رٹ ےک لک گرب 
© خاسدکم کے خالات شا صد اور یع دنر کے جذ بات سے دور لاب 
9 ا ے موی ما حول ند یکوخوشگوار نا ےک یکو لگرپ - 
ول[ مد حول ٹیش حافظہ بیش اج کرجا ہے۔ ول شم جا جلد دا 
ہے۔ بس چ زر یا دک ا ہوا کوک ےک ےکر کے پا رد یه ۔ ال رب بادداشتژوی ۱ 
سیت - یاد رک وال اہم باتو لکو ایک ناش تر تیب سے حافنظطہ می رک - اس 
رع دو بھی جن سے فرامزش نہ ہو کی رفردری چو ںکی طر ف بھی دھیان ندب 
اور دی ا ن کا خیال اس ز ہکن مل رن ۔ جھ یز بہت ضرورکی ہوں اور کا ہا ذظ 
س کنا ضروری ہوا کرد کر میں ۔ اس ط رع بو جوک کم ہوگا اور پار بان ےکی 
زنل انی ط رع بیٹھ جا ۓےگی۔ 
مض اوقات ی رمو لی کیان کی حا فت ےکر ور یکا سبب ول سب مناس بآ رام 
اورخیند ے نے صصرف ما فقو کیا ہوتا سے یرای خوداعتا دی بھی موی ہے ۔ مور فلاسفر 
شزا س ےک سوا نان کے لیے ایا ہی سے لی گنی یس ار 
نین رکون رت نے اک لیے ہرذ کی روک لے ضرورکی اور لا زی رار دیاس کرال 
تلف شر قو ی ازس رف بحال ہو جا ی ہیں۔ دن گر ےکا مو ںکی انام دی سے میک 
اس کے با توماو از ماتا چ ادر کرپ ر کے بعد دم تازہ پاتا ہے۔ 
باداش | بھی ہو جا : 
سوال :..... رن میرح کر رہ ہوںءفویں بقاع تکا طالب م ہوں۔ پر 
سے بہمتلہب گیا سک موز هت موں تو ص رک ران گا ے او رآ ون اندرا 


کتاب و سنت کی روشنی میں لکهی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


۷7 10113: 


آ چا تا ے۔ نیز ایا شور ہ دی »لت حافظرابچھا ہو؟ 

جواب:...... پ مخز بادام شی ں۱۲ عددرات پا ودی کر بی اور پارمنہ 
دودھ کے سیا تد چیا اک میں ۔ الہ بادام کیل لی اکر میں ۔ - ات بنا یں ۔ 
ناضنوں برسفیردرے: 

سوال :...... بر اختول برسفیررے ہیں۔ ایک ڈ اکر سے شور کیا تو اس نے 
نایا کہ ایا فزا یک یکی وجدے ے) ج بک ایگ اور معا هک مرف شک علا مت قرار 
دیا۔آ پ راۓ دیں۔ 
_ جوابا:...... :]تون سیر و عے عام طور فارج رک علامت ہو تے ہیں مر 

کل درست تن اورمرات الد مکی +ورنی ے یا کی جیا تین ل(وٹامصن ) کی کی ان 

مد لک سب می کن ۔ مرا خال ‏ ےک ہآ پ اصلايا جر پاقجد یں - 
رل ۹ 

سوال : تک مرک ر٣۳٣‏ رال ے کت ند ہوں» می رک مشک پم س ےک مر مر 
می بت زد تست مرش فال ہو راک چا کہا سے سے مرح 
ات ے ہیں اور یاف گا ہے ای کے لیے علا بتا ہے ؟ 

جواب :..... زبان طب مس ى تیف بفہ (ڈینڈر ف )ہلان ہے۔آپ رون 
کیل پا 3 نے اود دوا ار سفیو چ اش سک ملا اور رات سونے لول 
کی وروت بالوں کی بو کک لال یاکر ہے اخ کر پال دھول کر ی ۔ مندرجہ بالا 
قدا ر ایک ہفترتک کے کال ے گند کاصاء نی مفید ے۔ 
بادداشت زور 

سوال :..... ی اس ی کا لاب" ہوںء بل میرک یاددا٦شت‏ بت امک مگ گر 
اب صورت ہے بن ہگ ےک جو ہے بڑ تا ہوں »کول جات ےء ه با داشت بتر بنانے 
کے لیے راشا یکر ں۔ 
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مسمت ‏ ا نیش 


جواب ..... پم میں دی کا بر ور مظاہ ہک میں ٠‏ و سے مطالع کیا 
کر میں فیرضروری خیالا تک بو چھ ذ جن پر نہ رکھ اکر میں ۔ عا “کم تک طرف لوج وی - 
زاس رورم اور بل استعا کار ں۔ رات و ے 5 ادام کش رں یرد ای میں ٰ 
لور اکر ی او رح کر وود کے راو چپالا کب ھ2 

سوال :...... ۳,۶ سال ے کت مند #ول مرکا ری وف می کا مکرتا #ول» چند باه 
سے مرک یادداشت بہت متاشر ہوگئی کول با تکردو تو رھول اج بو ی بو 
چز رکه دول و با دگل رتم اوقات و تر ہی روسول کے نا م تک کول جاتا موں ال 
کے لے مشوروریں؟ ۱ 

جو الچا:...... ایک سان روج ستل ےجس میں حافظہکنردر و جات ہے۔سالقہ 
ات بای راس ۔اں ساسا ب کلف ہو کے ی وای ل ریخ وم اور زاش اما 
بھی ا سک سیب ہو کے ہیں جس نہ ہونے و یر تکوخوش وفرم سکس یکر یی - 
را موت ا کا براواکر میں نیا ول اشماء سے پر ہی زک یی فیرضروری مسائل میں 
نہ اس اگ رکوئی ال سے و ال سے خجات پا ہیں چان ودای طاقت کے ل 
آوشت ج پرندوں مرول او ربگری کا ہو سکم سے مز ومن رووے» موی بل او رس یال 
استعا لکرس اور مرول پر بی کرس ریش رم وتو 
تل ون برک گرا متس وم استعا لک یی - 
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۱ دور ایک مل مز 


سوال :...... اللہ تما لی نے حضرت انا نکوہج م نمتوں سےلوازا »ان س 
ایک دودھ ہے کہا جات جکردود ای مل نا ے۔ دود ھک اقا یت اورال اج ا, 
کے پاد ےر کر سی اور ىہ با کہ دودھ سے بی موی اشا شلا دی ہکن اور بالا 
ره یش یازا ی فد ر ہں؟ 

جواب: و رورم ارتا ول میں سے اک ے۔ دوو کو وا ایب نا 
کہا چاسکتا سے اور شای ہی ال سے بت رک اور نا ہو۔ دود تما م ر کے افراد کے لے 
یالمفیر ے۔ دودح شش چون نکی مقدارقمام زا ول سے بے کر مول ے جک ہر مکی 
نٹو ونا کے لیے اہم بر ے۔ 

ددع انا نک تم شی زا .ددعت رل طور ال اورٹھویں مادو ں کی 
هقرار ره یصد ےء ج بہت ے لول او رہز لول ے ژیاده ہے۔ دودح کے تام اجز | 
تال کے سوا پان کل ہوجاتے ہیں۔ ہمارے پان عام طور رگنس گا اور رکی کا 
رورم استعال ہو ہے۔ خصائفس کے فاط سے تام میا نات کے دود ھ یال بو ہیں۔ 
دور ام اجزاء جو السا بی نذا کے لی ضروری ہیں صب فلل یں 

پرو تین : -- لزيا د کد دودت میں کت من ورس تشم کے لیے درکار 
پوت نک ایک چوٹھاکی موم ے۔ روسن ول اورجسا فی نٹو ونیا کے لی ضمرورکی با ے۔ 

انا نے جب ےک با ڑکا کا مشرو کیا سے ءحب سےمعلوم با ری مطا ای 
روو نحخرت انان ل غذ این شال ے۔ 
دودھ ے ی موی اشاء: 

دهی: -- دودجھ ےکی زیادہمفید ہے پٹ اور ڈیائیٹ میں اس کے فو اتلم 
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ہیں ءال می فو تکورو کے وانے ارت ہو نے ہیں ٦‏ موں میں جا سرون 
کو پلا ککرتا ترش وی مفی رگ - 

بالائی: ساد گاڑی ایک فیصد رشن طا وت ے ہہ بد خی زا ہاور 
کت دینے والی شئے ہے۔ 

مکهن: بصن میں پیا س فد روق زا يف پان اور« فصر 
شک ہوتے ہیں کمن 1یک سلرقو تک نا ها بیسب سح ز یاوه زو دم 
ہے۔ اس وجہ ‏ ےکنروروںہ ول ڑھوں کے ره غا ے۔ باسی من نقصان دجا 
س اک ع روک نک تر ایال تسج 

چھاچھ : 7 چاه تال کے دودھ کے تمام اج اء ہوتے ہیں ده لوگ 
یں پچ نکی ہف نہیں ہوئی وووے یا معن استعا لی ںکر کے ۔ ھا چ ان کے لیے بہت بین 
نز اےءمعدرےکوطا تت دی سب - 
رورم کل ہوتا: 

سوال :. کا 
یف مل ر یا نے ہیں ء الا ول ےکی اکر وں؟ 

چوابا:...... مناسب ہوگا ک ہآ پ دودح رات سو نے ل استعمالی رک باکر 
بل ناشن بیس لاک میں ۔ امیر ے اک طرں آ پ کا ست لکل ہو جات ےگا بو ںبھی رات 
سونے سل دودھ پیا ما سپ ہے هیرگ ار ووو میں ہوتاں 
رور ےکا استعال: ۱ 

سوال :..... ٹیل نے رات سو کے ونت روز ےکا استمال‌شرورغ کیاء کین لش 
رت ےگگی۔ بے وا کے سب بکپٹر هگ خر اب ہونے ےہ الما گیوں ے اورک کروں؟ 

جواب:...... رورم ای مل تررل اا »رال کے باوجو دآ پ کے لی مشورہ 
یہ سب کہ دود ناش می استعا کی اکر یں یا سوه سے تین چا رل فی ل اکر یه 


کتاب و سنت کی روشنی میں لکھی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


۱ .)۵۳2 حاه]ن>1 ۱۷۱۱۲۲۰ 


جک رمضم ہوجاۓ ۔ مطب کے جم بات شاہ ہی لک بش حضرات جو رات سونے سل 
دود استعال کر نے ہیں ا گوو مکی ہوتا باس نخس بو »ریا نے اس 
دی رال افادمت: 

سوال :...... ماد پال دی ناشن میں عا م استعمال ہوا ہے دع یکی فا امیت بر 
تر کریں؟ 5 

چواب:...... ری ایی ام غزا ے »کوت میات ( ر وشن )کو ج و بدن بنا ےکی 
ملاحت رکا ے۔ دی ے بمو رکا ن ق سے طحت مول ےنآ نی سے ددی 
لئے کے صا نیاوی مزال ا7 را مکرخ ا امآ دیک لوم ے 6زا سل دو زار 
7ار ے درکار ہو ے ہیں اوردی یی ایک مال ان کے رورم ٹیش پخشت لے ےا مقرار 
5 مات ۱۱ ص رصم لورا بویا ے۔ بلخار ہے کے لوگو کی جنا ی اورک عمرو ںک راز ر 
کا استعال بتایا جا جا سے - ونی سادوطر یقت ےکھایا ہا ے اور بیوں یں ملاگرنگی - 


دای دور ےک 2 ااپرل: 


جوا ا:..... ری رود یک ای کل ےجس ع ںی رکاگل ہو رال 
اظیار ے رولوں برای یں کن دی کے مقا ےے مل دودح زیادہ پیا ہا ا ے۔ چیہ دی 
ایکا ماق پچھراس میں ہنی مک لا نے سے زیادہ بھاری موا (e‏ 
سادو دی جل رم ہو چان ےا کی تلآ نلک لے فا دہ مند سے _۔ 





کتاب و سنت کی روشنی میں لکھی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


دوہ مم جگل ٠۷٠٠۷٣78:‏ 


ے 


"1:6" 


سوال : a‏ پا ےلو اپ مارے با ۶وا ی شرو بتک کل افیا رگرب ے بللہ 
ن اورلوازم حیا ت قر ارد یا ہا ےت بے جانہہوگا۔ چا ےک خر ید ہک رز رمپاد لغ ج ٦‏ ۲ 
سے اور صر رگ کل بھی چا ےکم استعا گر ےکی تیب دے کے ہیںن۔ چاے کے اتر 
اورنقصانات کے بار ےترک میں؟ 

جواب:. ...موچ ورو موا مر میں مات بب مقبول موی ے٤‏ فش اوراوازہ 
حیات جن چگی ہے۔ جیما ک ہآ پ تر گیا ےہ بےےشارافرادالیے ہیں خی ں کی ع یر 
ہو با ند ہو چا کے رور ی وا ہہے۔ ۱ 

ہا ایک ودک پل ہیں۔ چچیاں اجارنے سے یبط با-2 کے لودو لک پا 
سا کک بخ دیا جا جاے۔ عام طور را یک ودره میٹرکک بل ہوتا ےہ گرا کو 
کاٹ تما فک تما ڈ ی نما تاد جانا ہے اس طرع اس کے چو ںکوذ ڑنے میں7 سای 
رای ے۔ ان کل بتو ںکوخنک ہونے کے لے بھا دیا جاجا ہے۔ پر روگ کین کے 
ذر بیے اسے ہکا لک رشت عمط بکھرے می خیب راشای جا تا ہے۔ پا ںآ سجن ہوا سے 
ما لک ہیں اور ا کا رگ بھورا ہو جانا ہے »بت ین مکی جا ےکر م کوں کے بلئر 
مقامات را ال جائی ےء جہاں ہوا ری »ولا ے۔ اس دقت چاۓ دول» جاپانء 
دیت نامء ہندوستانء یر ول٤‏ سی لکا اور پاکستان غل »ول ے۔ چا ےکی دو بی 
یں ہیں۔ ایک سر دوس ری کال - جا ےک پولک خی راس وقت اٹھایا جانا ے جب 
ا کالا بنا فصو بو ٰ 0 

دنام سب سے پیل چا سے پ کاردا گنل ہوا تقر یا پار رار سال نی 
ات ےک تن کے بادشاه ناه شیک نف با یال .باقع کیک اوو ےک جال ای 


کتاب و سنت کی روشنی میں لکھی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


حدہث )مگ )۱۳۱۱۷۰1 

س جاگر میں ءال نے پا چا اس نے اط نو لکیا-ال نے ا کا پ دکیا زب یا 
چا ےک کل میں سے چا کا روان موا ای لور پک پا سے کے بود ے اور ای کے 
وا سکام ۱۵۹۹ء یس ای کناب سے ہوا قراس ونیا کا پہلا کک ے جس کے پاشنروں 
ےے۱۹۸۰ء یں چا -2 شل دود ےکا اضا کیا ۱۸۲۵ء یں برطاعیہ کے لوگوں نے پا تاع 
جا کا آ ا زکردیا۔ ای طرں چا ےہول ت ہونی پا جا ے صب زب اج اء ر 
مشقل ہوتی ے۔ 

کی کن ۸ ف ل بن ھا ت :اشن رپ :کن ےرپ فی ا ار 
یصدہ رباج ۱ج ۲۰۱ فصر ححر ی اج ام۳ ء۵ ید لطیف فزاری رو نگ ن اور 
ین جاۓ کے وثراجزاہیں۔ 

شی ین ...چان ام ج ہے جوگرم پان سے بہت بل با 9 
لی نم مادہ ہے ء جس نے امھ بل یک ریت ما ہو سج دہ چا سے یں ال 
ک‌سقرارزیدهمول مس 
1 من :...... ای فکیسیائی مادہ ج بای یں زرط بر سے۔ قالش او رل 

۱ ہو سے اورمد ری لی سر - 

فوائ.... ملف لوکوں پر جاۓ کے اڈ ات عطزارع کے اخقبار سے ملسا لیٹس ہوتے 
اور جاۓے کے فو اد ای صورت میں ال »2 ہیں جب اسے اخترال پر رکھا باس - 
ہے سے اخصاب اور کوٹ رک لق ے٤‏ کس سے دورالن خرن جج ہوتا ے اور 
تاوت موان ہے ےک فرح و ںکرتا ہے نین رش بویا سرد لول ل بدن 
کے درجررارت اقا رکنش روو چاو رکا م کے ی استھراو شس اضافہ )وتاب - 
سای - ۱ 


۱ رد و کر ہے ال ع اج کے سے 
وت محر هزور ہوجاتا ول گی وع رگن تیر #وال ے۔ باد پر رکف 


کتاب و سنت کی روشنی میں لکھی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


۵ ےا 

سے اعصاب تا2 ہدتے یقاب زود ھا کے بعد پا سے کے اتال 
ے ظا مم قراب ہو چاتا سے گم چا سے مد هک کل متا موی ہے۔ جا ے میں 
فزاعیت برا نام ہو لی ہے۔ ہام ےک چچیاں ابا لک تیا رکی ان ےمان چا ےک جا 
زیادہ جش دیا چا -2»ا تا ا کا جو ہرٹی نین با شش زیا دە شای ہو جاتا ےی سے 
ک تکونتصان ای کا اخال ہہوتا ے۔ ال لے ماک ر یتہ مک چاے 
دا یوخ کرش سی پیالی چا -2 بنانا ہو ام ی جا ےکی بن ڈ الین می ۔ پھر یک چے 
زات ڈال لی ۔ !یس پل ربھوتتا ہوا پا نی پا -2 وان س ژا کر ا کا مد ڈ ھک دی - پا 
منٹ بحر چاے دای سے با پالیوں بش وال اورضرورت کے مطا ہی گی اور دوده 
سک www.KitaboSunnat.co0®‏ 
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ار ےک فزال یمیت 


سوال: 7 شک فا می کیا ہے؟ اس کا استھا ل کی طر حکرن چاہے؟ 
اس کے نذا ی اجا یا یں؟ کا شارب بش جواب دیں؟ 

چو ابا:......اٹرا ایک »تن غزاے۔ فال امیت کے افقبار سے ا کا بر دودھ 
کے فور بعد ے۔ اتا پوت فاسفور کیم ے کر اور فا ہے۔ سوگرام انس میں 
صب ذ یل غذائی اج زایا جاتے لا - 

و ۱۷۳ 7ارے سوڑ یم ۸ گرام میات ۲۰۸ اگمرام حا شی الف ۴۴ا لی 
گرام تال ۵ ءااگرام ا تن نب راء گرام شات سے م۰ ع یگ ام نا یم۵۴ نی کرام 
ج تن رخ * ,۰ ام فلا دے ۶ط کرام روت نگوشت پو ست رگوں وگ سا خت 
ےکا مآ ے ہیں۔ اٹھی سے کم مم طاقت او رارت پیدا »ول ے۔ اط ے میں فا 
محر مک کی اۓے جاتے ہیں کیم فلا وء فا سغورں اناف بدن کے لیے ہابت انم 
اورضرو ری ا ا بل کیم یوک ساخ تکو درست رک ےک مکی نوا یں پاب 
1 تزا تکودورکر نے میں ام مکروار ادا گر ہے۔ ولارن سر ذرات پرا کر 
سے ۔ فاسفوری کم اوراعصاب شل طاقت دیتا ے۔ 

غ ال بوی ینا کے نز دک ان ے سے و لکوطا ت ن سے -سفیری کے متا لے 
ٹس ایس زردگ زیادہ مفید ہے۔ اڑا اسک نذا »لاو ہ موم بی اور ہ رع ربیل 
استعا لکیا چاسکتا ہے سرویول میں اراک علوہ استعا لکیا جانا ہے۔ انڈ ے سے تا 
مس گکھو ںکوقووت م صل بو ہے۔ عام بد نی طافت کے علاوه ال سے دما اور 
1نکھو ںکوقو لت ے۔ عام جسا یکنروری بہت لر وور مو ماف ہے۔ زی اور عام 
بار ول کے بعد نقاہ تکور کر نے میس ان ےکی فا اہمیت بیش سے سم ری سے۔ 


کتاب و سنت کی روشنی میں لکھی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


دوہ شک 05 ط1١‏ ت7٢.‏ ۷ 

ان ےو ابا لک می ل کر زردی اورسفیری سی تکھایا جانا ےش لو کیا انا 
جاتے ہیں اس کے استعا لکا مناسب طر تہ ہے س ےک ان ےکو پا لی می ان دم کک ابا 
جا ۓکہاا لک سفیری پیک چا اور ز روک که کے قر مب جا “سن لور ےطور ر 
نہ ءال پر ذدا اٹک اور کی مول سیاہ مر چٹ ککرکھایا جائۓ ۔ یک طر یق نم 
برش تکھا ےک ے۔ انز ےلورود ےش یت فک رہد سے باکر کے پا مفیرے۔ 

کیب ہے س کرانظ ےک زرو اور سفی ری ا لک صاف پا ے می رکش ای 
کے او جو ںکھایا موا رورم ڈا کر خوب ینت یں » پر ا شہد سس اکر کے ف 
ا ل 
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سوال :..... پا ی کی تررق وت ل کیا اہلیت ے او کت انان کے لیے 
کیال مفیر ہے۔ پال کس مک استعا کر نا جا یے؟ ال بارے میں اہ کا م س 
ا 

جواب : . ای ندر ت کا ایک می با عطیہ سے اور انا زندگی کے لے جو 
لا ینک ے۔_ حطر انان مدان لگ نپا تات کے سی بھی ای کا امیت ان وضاحت 
یں در وحم تک بقا کے لے ہوا کے بعد بای کا ہی مسر سے ۔ مم انا کی بناوٹ 
ٹش پل کا بدا حصہ ہے ۔ق رآ ن من ال رانا زنر کون من قرا دیا ے۔ 
ارشاد باری تا ے: 

دہ و و ام رم و ٣‏ 

( وَجَعلنا من الماء کل شيء خي ) 

ناورم نے پاپی سے پرزنده یکو ایا“ 

گیا ای کے رانا زنر ی کاتضور ج ینم نکی با ہی دنیا کی وہ وام ے سب 
جس کے استعال عام عالات می لول پا کیت ین اس کے باو وداک اچم کلم 
ہے۔ سای فقط اه نپا رون دو کے اور تن ایک حص ہے سے نما ہے۔ 
مٹیم لواف فلاسفرارسلو نے دن یاکو چا رعناص رآ کہ ہواء پا اور یکا مو تر ار دی ے اور 
رال لوک ایک وکر بت رے > ۸۲٤‏ ےاء می ایک سانش دان نے پاٹ یکو سجن 
اور پیز ریش ن کا م رکب ایا اور بان تلتق رتور کی کر یجن اور 
ام روت کو نا ضبدت سے بلاک کیال لت باب ہے۔ خاس پا یٰ صاف شفاف 
بے ریگ و لاور ہے ذا ق ہوتا ے۔ 


روزھ رہ زندگی س ای کی انیت سے ا نک رک سکیا اس اور برا کا یات میس ال 


کتاب و سنت کی روشنی میں لکھی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


com‏ ف ایند 


کے استعا لک ف رست اعا رر کل باکت کان ان اہحیت کے باو جود ا نقت 
رٹ کی لکو وقع نہیں دی ہا پا کے استمال میس بے جا اضاف جد در تو یٹاک ' 
ے۔ عام طور پر وھا گیا س ےکہ پا ضا کیا جانا ہے ۔ن لکلا ر وگیا نے بن کن کیا چا اء 
مالا کہ ووی ماد ے با ہیں جھ پا لی کی ایک بون دکوت تے ہیں اور پا جن کے لیے 
اک اہم ستل ہے۔ اسلا بھی پان کے بے جا استعال سے ر وکا گیا ہے۔ پالی کے تا 
اتال میس اکر اضافہاسی ط رح ر پان چ روہ ت دورکییں جب کم پا لی کی ایک ایک بون رکو 
ترہیں هاگ پا فی کی ای تک جاننا فو پر ران ٹل رن وانے با پهاژول بر کے 
والوں سے پی دک چا بے۔ بی وجہ سک دی پال یکوضا ع یں کے ۔ پان کی امیت 
عل مک نے کے پاوجود ہم انت رت گی لکی در ںکر تے اور تاش خی رض روری 
ال کر 2 رح ہں۔ سا لگمزشت ای اوار م ګت اور الوا م رہ کے نارول نے 
انا می حت مالک امه لیت مو سے تما رن میا کک ۓ درتواست کل ےک دہ 
اج ما کک کے باشندوں کے لے پیت کے تقایل صاف پا کی مناسب مق را رکا نام 
کی »کیو کہ بہت کی یار یاں پا ی کی پیداکردہ ہیں۔ اس لے ان کا اضرا دکیا جانا 
جا ہی جک طور نگل _ 

عا کی ادار هک تک رپارٹ کے مطا بن بت پیا ر یاں خا بای کے عرمتصول کے 
اع گت ہیں جو جرم پان س دائل ہوجاتے ہیں دہ ییار ی کاسبب نے ہیں او رل 
رست »1 ول کے ارا با فائیڑ اور مہم لے ام را ۶ں یس بتلا کر ر ے ہیںء اس لیے 
صاف پا ی کا اسما لک :ا ضروری ے۔ پا یکوصا فک نے کا اهاط رتسکرا 
ال لیا جا ۔کیو ما له سے جام مرجاتے ہیں۔ با تضوص موم برسات اور وبا 
اراک کے ایام میس نو یکواب کر استعا لکرنا بہت رور وتا سے ۔ دوس را ریکل 
رک من پا یکو ریت او رک یو ںکی تہوں می لگ ارک صا فکیا جانا ہے ک مال 
ر لے سے پا کف ںکو دو رک نے کے لے راکش اوو ہے خلا لوا نیم کدی 
امروف لال ووا او رکلور ہن ونیره اتعا لک نا جا ہے۔ برتو ںکو صاف جک رکھا جاۓ - 
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انی کی صفائی کا اش خیال رگن چا ہے۔ اگر خاش بای مس رآ اس و م بہت سے عام 
اوروبائی امراش سےتفو ظا ره کے ہیں اور تکی جنار یکر کے ہیں - 
لو لکارل: 

سوال: ان کے رس ر کک نا ہےر ےک میں؟ 

جواب :...... یل تررت کل ہاب سے انان کے امت ہیں ۔ ایک من کہ 
ہیں ء جن یں مکی نٹو وف اکر نے وس جرا جاتے ہیں ۔ ان اج ا کک ولاف 
وارضات ک شکا رکرر تی ے اوران ا١ک‏ وازن مس مکی یٹوم کے لیے ضروری سکاب 
کھلوں ےسک ایک خو لی الک زوو“ م ہونا سے“ ہلگ غا کے پا ضے میں کی مددت 
ہیں ء ١ے‏ لوگ نک مم نہ رپتا وہ چند روز کے لول نذا بن دگر کے مرف 
لو ں کا رس استعا کر فو نظ مم مکی اصلاع ہو جات ےکی ۔ 
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خو نکی 


سوال :...... عم ر۱٣‏ ال ے۔ اکم اس ی کل طالبہ ہو٠‏ چند ماہ سے مرس چچ رے 
کی رت زرد پڑچگی ہے ۔آ کل سرد یوں میں فو ہہ اساس پگ او ربھی شد ید ہوگیا سب - 
مک ذا کی اکشرخراب ہہوچاتا سے موز اسا کے با کا مکار کر نے ےت پو کۓ 
گلا ے۔ دو ایک ڈ اکٹ ضرات سے مشور کیا ہے الکھوں نے بای ای اگ خو نکی وت 
ہے۔ یام ہے ورای سک ساب ؟ جاب سمخو فر یں ۔ 

جوابا :..... آپ کے خط کا بر مطال ہکیا۔ میرک ,2-۱ هل آپ کے معان 
تست کیا ہے ۔آ پ نے ج هنت ان هگن تک 
علامات یں ۔خو ن کک یکی سب سے بل ی علا مت جل کی ز ردک سب اور چ ر ےکی 78 
ہے۔تھوڑا سا کا کا کر نے یا لے بے ا یھو ل ےکن مرب کو ری 
شد پرطور ول ہوئی ے۔جیی اکآ پ ن ےگ کیا سالک وجہ یہ ےک یوون 
یڑ وں سے سجن مذ بکرتا ہے۔ اگ رکیوگلو یی نکم ہوگا تو اس ےت س٦‏ ست کی 
عم موی اور ج ب نم ضلا تک وآ تن لور تیار میس رنہ ہوگی و وہ غز )او پوری 
رع توا یں پر ل رکس گے۔ اس وجہ سے ساس چول جا ۓے گا اور وه تر عر 
مالک ںیک اور یمق ارہ س کر کے ۔ 

ال مکو زبان طب میں قلت الدم کے ہیں اور ای اصطلارح می اس ما 
(Anemia)‏ رتکلیف مردو ں کی ست ورتڑں ہیں زیادہ ہوئی ست ال کلف ے 
کت ما ہو ے۔ اور ایا احا ہوتا ے تج کم سے و انا م موی سے او رگنروری 
کا شد یراحال ہون گنا سے لاحر کل کی ا کا ان توت 

خو نکم ہو کی صورت بیل خون میں رر رت کا مادہ ےکم وکوج کہا ہا سب 
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یدصت کو 29نا ۷۷۷۳۷ 


ہوجاتا ہے۔ بے مادوخون کے سر غلیوں ل پایا جاجا ہے۔ ا کا کا مہ سی کم کے 
مم صوں شش نا جواس سر طور کم مر انا مکیل دے کے ۔ اب سوال 
هس ےکر خو نک گیا + کول ہے؟ اس کے متحدداسباب ہیں کی عاد ے مج خن کے 
ہبہ جانے سے عورتؤں فلت ےک رس سے ووا ںکی زیادکی ہے شعاعوں کے عر 
اثرات سے خون کے سرغ ذا تک پیراتل ا ہوتا بل کے تو میس می ذ رام تم 
پیرا ہو سے ہیں اور خر نکاعارضہ لان ہو جاتا ے۔ 

ون یکی ایک څد یڑ م خدیی ثقلت الد مابلا ہے۔ ال تیف کل معد ے کے 
رود ایک ال کم کل رطو بت پیا کد سک تے ول » جوخون سک هکت مندخلیوں کے لیے 
ضروری ول سب خو نک ایک عام وج روز مره زا ٹس فو لا دک ۲ اسقعا بھی ہے۔ 
اناف کو روزا شس تد رف لا دی ضرورت بو »کم فلا وک اج ا ءکی قدا رکم 
لے ےکی مورت ہو ہا ے_ لا دکی اجزاخون کےغرا تکی پیراوار ل اہ مگروار 
اراک ے ہیں بی دچ ےک ایل کرت ںکوغزا یش فو لا وک مقرار زیادہ رک نکی رغیب 
دی ال یا لاد سل دےے جاتے ہیں۔ 

خو نک یکی کے مرب کو ای کتک تصوعی خیال رکھنا چا ہیے۔ جاز ہ ہوا س الس 
لے سے کم میں فلا دی مق را رکو اورا ر کے اور اسک متو ازن نم ااستعا لک جائۓ بس میں 
ولا دی اجزاء اور جیا ٹین اورک مقدار ل یک ہوں ان غزاکں یں از »با ککا 
اگ او رسی بکوفرایال انیت عا لاس ۱ 

ون کے ذیاده یہ جا ےکی صورت بل پمیشہ انتا ل خرن ےکا م لا جا تا تن 
ری کو ای مرو پکا نون دیا جانا ےم ری لکو ای ادویے دی جالی ہیں ء جن مم 
لارو کرمگ وت نکی مقار اورک ر ے اورخون سر بات کل راش بو 
رے۔ 

حا تن پی اوری زیادہ مقار س استعا لک یں کیو لک کت من رون کے لے ىہ 
بھی ایک شروت بک اج تن رورت .یقلت الم اب ایک مہکک مر یں 
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سے کیو لک معدے کے غد وو رطو بم کو یارس می ناکام سے یں ال میک 
یں رلوب تک کی اس کے اشن 6 کر پر یکردی باق ہے۔ موا ال دواوں اور 
شیا ۶وں ےکی اا اہ ے ہیں جن راڈ اتخون کے سرخ را تک یالب 
کل ا ات ڈالے »ات ان دو خود یپ بیز ات ے۔ 

روال لا ور پر بت فولا دا۔ا لول بر از غاد شام - عرص استعال 
کریں۔ ۱ 

سوال: --٭ ۸ سال ے ‏ چره زرد ے٠“‏ رکا ما ر پتا ےکا مک کو ی 
کل چابتاءمشورودہیں؟ 

جواب: .. از جر میتی سوبس پا لک + جنر هک نما 
او لول یں انا رسیب استعا لکیا کہ یل اور دو شام کاس کے !حرش ہت لا دا۔ا ی 
فی میس باکر پیا ل یکر یں ۔ 
ارگ 

سوال: اس میرک کر ے٣‏ سال ے٤‏ پش وحرص س ےکور یکا احا کی مور تھا ۔ چک 
ریا معلوم و کون تی وکوین (خون کے مر رات ) کی ہو ہے۔ 
ای کے لی سخوروریں؟ 

جواب ...... بر سک را یکا سب جار فلج نہ موا ہو تیگ رکی اصلاب > 

لوچ دیں۔ انار زیادہ اسما نکیا کر سب لوں او چلوں میں کک کی فلار سے 
بر ہیں. ا کوز یا دہ استعال میش رل اور وو یہر شام ءکھانے کے بحدشر بت فلا دا 
چیہ پال س ملاک ر ایک ما کک لے میس ۔ 


سا ی طافت: 
سال :.....میری ع۳۵ سال ہے کے ایی مھ یرف رک بل سے چان قوت 
سس اضافہ ہواورححت ا یگ ر ے؟ 


جواب : 5 جما وت بڑھانے او کت تام ر گے کے هش رده یز سے 
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ری مازہ ایک یاو دوه میں شب دآ ری چا کک باکر روز انہ ٹوش جا لکیا کر ی‎ 
سسر ست‎ Ul , روژات دودھ ورگ مق دارمل تھوڈاتھوڑا ضا کر‎ 
ک2 جاے۔‎ 
دوسری ریس کاس جن دو نے رات کے وقت ایک ا یس لوا‎ 
کہ بیس ہار مدوب چباچیاکرکھا میں - بعد یس پا میس شہد ماک پالم یا یں۔‎ 


ور ے٠‏ 


متس یش ور دک پور سر 
کرت ا یی معلوم ہوء اس کے لے رائۓ دیں؟ 

جوالا...۲۰ پ خرب دام ری ۱۳ عدد مش سنہ تو لے ء رات پا می بو 
کب تارمن پادم کرش کے ساتھ دودھ سے چیا یلک میں ۔ دو پہرشا مرا 
کھا نے کے بجر ح کر وشادری ۲-۲ عرو او رخ پال ۲۲ چیہ لے لیا کر میں دون 1 
سل استعال ےآ پکاوزن مڑھ جات ۓگا۔ را بت استعا لکر میں ۔ حفظا کت کے 
اصولوں کے پاسدار یکر میں مندرجہ بالا نہ کے استھال سے بوک میں اضافہ ہوگا۔ ڑا 
دیدن سح 1 
ر لڅ وارقزا شیں: 

سوال :......ر نش رار غزا می ںکو نکی ہیں؟ خسم انا ےا نکی اہمیت م پرہاۓ 
ما 

اپ :...... لف چلوں »یز لول» دالوں اور اناج بی ر بمو جود مو ہے شلا 

IIE‏ پک 2 وای سیر یال »با نک »ی ولیک اگ 
موی کے 2 یرہ جر میں مولیء راش سلاد کے گرگ 2 اور لول وال 
دای بھی ریات کر ہیں۔ ر یغ( چوک )1 وں کے قراب ادو کو چذ بک کے 
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ٹپ ورگ ہیںء جس سے برا مرا کی یرل موی ما e‏ 
ریش دارغزاؤ نکی ضرورت ہو ی ۔ ے۔ 
ادرک اور ادگ شام 

سوال : e‏ ادرک کے پار ےکہا جات کر بادک اشیاء شلا کون 7 لو یره کے 
سات شا لک نے سے بادک بی ناخ مکرد تا سے یڑ ے؟ یدرگ قرو ارت ےکر میں۔ 

...اور ککو پادی اشیاء بی شا لک کے پلانے سے ان کا بادک شم 

ہو جانا ہے۔ اورک ناو مک کی اورخوب کوک زا ہے۔ پیٹ مل پیړا ہونے وال 
ریا حول کیو ں کو لکر کے غار خکرنی ے۔ پیٹ میں ائیارہ بنا با درد وء موٹایاء 
عر الفساء ( شاک نی امراش میس اور ککا استعال مغید ے فی می بھی مر 
ےک زیا مک کور هکم ی م تم ہوم مو اور ریا 2 ہوں ان کے سے 
ادرک ید ے۔ 
ککقرت: 

سوال :...... ری بی نکی عمر٣ا‏ رال ہے ا سے وسال ک تغل ٹائیفا ی فاد ہوا 
تھا یں کے بعد سے زین م کشت وا سےء جب دہ با کر تے ہوئے رک ےڈ ال 
یدانق ہیں جس سے ترس کے ار ےکم 7 ہے۔ اس کے شور 
دیں؟ 

جوابا:..... فا یز فاد ے بان کے پش ےک زور بو ہیں ء جس ے زبان س 
1 1 سے۔ان کی ما لیصحت تر با راوج دی ۔ ان ےکہیں )کہ وہ یز او لے 
کسی کر می٠‏ بک الفا کی اواس آ ہآ ہت کی اکر می ۔ ا نک نات با س اور 
ہار مد یرہ مروا ید ایک ہیی یک دو ما کک استعا گرا - 
پارمتر ان 

سوال : e‏ بس کوک راے ےک ہک نہار منہ بای کا استعال مض رہوتا ب 
آ پ اس باد ے یں ط بک رو یٹ جواب دیں؟ 
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جوا .... بیری راۓ مم اورط بکی روق مغ ہار منہ انی کا استمال کی 
ع رکاں ہے۔ تا ہم ان منہ صا فکر کے استعا لک نا چا ہے کہ رات کو رہ بند ر ہے٠‏ 
سے دا ل کا کل محا ے سے یار رکز م گر جو مض خرا بکرد یت ہیں اگز یسب بے 
ارم پا سے انہر لے جا یں تو یتیب فا تد هکل * مان + ال یچ ماف 
کر تم کی اک ۱ 
کے باق ںگھاس پر چلنا: ۱ 

سوال: کے کے با وهای چچلنا مفیر ہے ال توا سے سے جواب دی ؟ 

جواب:...... کے یاو ں گیا ی پر چلنا مغیرےء اکر مو ےو ضور یل لاک ں۔ 
نقصا نکاکوئی تال کل ہے۔ج مم وک سرا س جب شد تک ردک »ولا سے کیاکی > 
لا تد ہک ہا سے نتصا کا سب ہوسا دس یز سس سی 
چا جاح 


مه مه 


پیا یک زیادل: 

سوال: ۰ a‏ کے مم . بہت زیادہ مدق ہے٤‏ ت ز با ده ٹھنٹرا 
ای استعا لکرتا ونر ری ا یں ا کے بے پالم ر 
کرں؟ 

جوا ...ی اصطا میں ا ےش مفر کے بل ا کا سبب محر ه یگ ری 
رک یگکربی اورگرم شا کا زبادواستعال وکت ہے بھی پیا لوف وکن ے شنا ے 
تماق را سکنجین رل 
کی اکر ی - 
پیا لک ذیادی: 

سوال ...مرول کے موم میں بہت زیادہ پا سن »باه ال کے 
تاوون سکن ےس اہ کرم ہو جات ہیں اس کے یشور ویی؟ 

چواب :.... ہم خرفہ ۰ گرام بای میس ہی ںکر جما نکر صب ضرورت کی اکر 


کتاب و سنت کی روشنی میں لکھی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


میں یں 
اباب ای کات پا بیس ملاک رٹھنٹر ار کے پا بھی مفیدر سب - 
1 

سوال ...۲۵,۶ ال ے٤‏ بے ما د ونت شد یر درد موتا ے۔ 
ڈاکڑصاحب ے بتایا ےکآ یار اورا ن‌ضروری ے شور و و ں؟ 

ابا:..... لیف خن (برنا) کچ یلک وزن یا دبا کی وجہ ےآ ت 

کی اندروٹی کی پیٹ جانے ے موی تال سآ یت ات ہا »ارحص ورست 
Ea‏ بایان جا ہے - 
او ںکی لاغری: 


PI‏ سیر بوجو 
راۓ ریں۔ 
جواب: و ال لیے ماسب ریت لش ہے لاغ جے م م 0ے 
اور بعد میں رون زیو ن کی کی اکر ہی کل لاک اتک رک ایرے 
یر مت موی - 
مر پیرائشل: 
سوال :..... کے بہت ز یاد ہم آ ف ہے۔ اک با ےئ ےک ی کہ یس ن ےج 
ددم دی ہوم جک بب ہیں؟ 
...مت مرادن رطوبت ے ج وکا اور نے ےکن سے اور ناک سے 
تی اک دای ارفا اک مر کی یت کی ہے۔ مار سے ناک علق اور 
بوا نالبوں شس ایک نہایت با ری ک تست کے ہو سے ے وخ لب یت 
لا ہے؛ جک وہ سے ال می اتب (ورم ) ہو جانا ہے تو اس لسن مرن 
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جدہ ۱۱۸۱۱۰۹۵۱۱۷۵۵۵ 

وف ہے مادہ عالات کے مطا ار ( چا )یا غیت (گاڑھا) ہوتا ہے۔ الہ ذکام 
او کیاکی میں م کا 1ن ال کی میں سوزش شلکی وجہ سے ہوتا ہے ۔ اس عالت شں ایک 
زاو ں کا استعال جن سے پا ضخراب ہو ی مکی پیدانش میں زا مولع ہو استعال 
کر سے الیاط کے منورہ دیا جاتا ہے۔ مکی وج ےک ہفزلمہہ زکا م ٹیل دودح وی 
اورک یکا اتا لکم ےک )کرای جاتا ہے۔ 
حا مین رج (و ٹا نی ): 
سوال:.....آپ نے اپ گمزشت کالم میس جیا تن جع (وٹا نکی ) لیلج 
کی یں زرا کرد ی یک ونان کن چیزوں یس مو ے اور وٹامن ی کک یکن 
عوارضا تلو دت ے۔ 

جوا :...... جر عز چلوں کے ری نیز کارلوںء ول گا چ لو بیاء ماه 
ارگی مترو ارات شام مولی گر »ره ری مرج ء سیا مش او رآ ملہ می ہو 
سے ۔گوشت اور وود می ںبھی موتا سے مگ رآ مل ہکیموں میں نو کان مقرار یش ہوتا ہے۔ اس 
جو ہ رک کی سے دات سے 2 ہیںء مسوڑ سے سور جاتے ہیں۔ 72 ے٤‏ 
و ول میں ا سک کی ےکر بوط (سوکڑ۱) ہوسا جا ہے داشقزل اور پڑ یو ںکومضبو ا 
رکش کے ےج ہے الک اہم وم سے ۶ن یں سر زرات ظبات نمدہ خخامیہ کے 
رازا تک تو لیر ے مفید ے۔ جیا تن رح حم میس مع تن بت اس لیے ا سک یک یکو 
وراگر نے کے لیے ا لک استعمال رو رک سب - ۱ 
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صہ بت کمجاه)۰1 ۱۳۱۷۱۸۲ ۱ 
رطان 


اس ی کے اسبا بکیا ہیں اورط ب شرق یس ا لکا کول علا ہے او رگن پروں سے ہے 
ہوسکتا ے؟ اس بارے میں وضاح تکرب - 

اب :......سرطان ( گیضر) ایک لا علاع مرش ے۔ دنا گر کے اہر ال 
موز ی مرش کے شاف علا کے لیے سرگرداں بل ۔ صرف اع ریہ کے ای کیش رر اسر 
اس ٹیوٹ میں نتا یں ہرار ج ی بوٹیوں ےشن کا کا م ارک ہے طب شر کا دا کی 
نوز ا کا شا ی علا کیل رکھتا۔ اس مر شک رفا روز پروز بڑ و ری ہے جرک موگین کے 
ےئ > امیدکی ہاگن ےک جلد ی الک علارج جنڑ ی فو ٹیوں سے لا کرام 
جا ۓےگا۔ ۱ 

رطان کے اسباب یں بام رن طب نے تلف اظریات شی سیے ہیں۔ سرطان 
غلبا تک انددوٹی بے تاع ری کے نٹ میں لرن ہو ےطان ایک ایک ارلا ےء 
جس میں غلبا تک پراش اور افزات ک نظام ابو سے باہرہوجاتا ے۔ انسا لی کف 
ول ے بنا ہے جسمالی نٹو ونیا کے لیے پرانے لی کی پل نے غلیه لمت ہیں۔ یل 
ایک فا م کے قت حم یس جا رک د بنا ہے گام فما تک یرال ضرورت 
سے یادوس »ول ۔ اکٹ اوقت تن غلیے بافتوں ک ےگولوں با اچھاارو یکی صورت میں 
ك ہیں اور تم آھھیں رسولی کیت - رسو دوم ی بول ےد ایک ضوم اور ورگ 
خبییث - یمد ول اور رکا سرطان زیادہ موا ہے۔اس کے علاوه ایکا ایک ام سب ب تون 
کی خرالی ۔خواہ ووک کی وجہ سے وہ ماہ رب نکی تحقیقات سے ہے بات ثابت ہو لی سے 
کہ امانوی پان جذ بای تا دغیر سرطان کے عوائل ہیں - ان کے علاوہ دہ 
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۹۰۶ 
الم دراه اک جلف امراش سے ات کے لے 
استعا لک جا ی ہیں - 
سرطا نکی معدداقمام ہیں۔ پاهوم یراس وق ت یش ہوتا ہے جب ےبڈ یں ا چا 
موتا ے۔ پیر ای سرطالن میس جوعوال یں ان کے تیج میں سرطان اس ط رح ہوا سے ما 
جب تم الاو جو منہ او رحا لو یکھا لکو اپ نا صیی ت کی وجہ سے متا کر ےکی صلاحیت 
رت ے۔ ان سے سلسل استمال سے مالومسوڑھوں با زبان کے ہے صے لب زم مین 
جاتے ہیں مجن پر فو ری کی کی وجہ سے وق توج د نے ہیں ہگ رنحلیف کے دب جانے 
سے پھر بے نے بھی ایا کر ہیں کر درتقیقت اندد ہی اند زم بے عے رح ہیں 1خ 
کار ان زول کے عد سے بس جانے کی صورت یش متا رہ مقام کےگوش ت کا پم تصہ 
شوت وأ رکشل میں بیرون جلرمودار ہ ھکر مار تج دوبارہ ای ہاب مز ول 
کرالتا سین ال وت 0 سر گر روا ہو ےکیو ں کر سرطافی جام بات میں 
بی لکرخون می راکد پیراکردتے ی اور علا کے لے میں1 من کی صورت میں 
pf‏ یش لکوا ںکی موت کے قرب ت کر کے ہیں رخو نکی نرکوره پل ارگ ری طور 
تابوکاں پا کے ۔خو نکی اس خرا کو صرف ادو ہے کے ذر چ نی دو رکیا جا کنا ہے جو رطان 
سے متاثر ہ1 ی فک رال میں پبدراشد ہج رای کیفی تل کرک ان کے علادہ 
کا بب پیا ہ ےک انسا نکی ند قوت مدافعت ج ہے دم ری ی نا میگ اور 
الو کی وجہ سے بب انا ی سا ولا ے۔ 
طا نکاس و یکا را ےک جب سا گاید 
وهای زندگی تا ریک کے لتا ے اور اندر تی ان رک لکر مرا سل مل صرف 
ال دہشت ے فیک کل مو کے ۔کیو ںکہ دہ شت ور کے ماس ال م یس موت 
سے کار ہونے دالوں کے بارے مس می وخ رح ہیں۔ اگ مرطان ابتائ رپ 
خی سکرلیا ہا ےت ای سے با کا امام بہت عدت کملکن ہے۔ 
وال ...من سرطان ( کنر ) کے اسیا بکیا ہیں ؟ طب شرن یس اس مر کا 
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شاج کہا تک با 

الب :...... اپ رن طب و سا سکی راۓ میں پتوز زی مرش کا کو ضتی سس 
در یاف ت کل اج الو خوریء ان کا استمال بھی ال مرش کا سب 
مو کے ں۔ موم رطان ج یخس ہو ےلو یل جا ہوتا ےء ای لول 
متام ن نیس ہے ۔سرطان ار ترا مرعلہمی خی ہو ہا ے فو ا ےکنٹرو لکیا ہا کن 
ہے۔سرطا نکی تحدداقسام الک ایک کم خوا تین میس پمال کا سرطان ےی 
پتانوں بج سگھٹیاں بن جالی ہیںء ہے عا حم ےکا علار ب ر بل جر ای ہو جانا سے 
اور عا م طور پرکامیاب د بت ہے۔ عو رطان می ش تم می ںگکٹیاں لی ہیں٠‏ اس لیے اگ رخسم 
کی هل ولا کنر می فکران جا ہے ۔ م ری سرطا نک وزان ملڑئی تیر ی سک 
ہوتا ہے بیشن بیضمرور ین کہ ہنی ہو رطان کی ہو۔ دنا جم سار سے لا 
گی ط رع طب شرن مم سں بھی سرطان نوز ایک لا علار مت سے اورا ر معلوم طب سے 
نوز اک اکوٹی شای علا نع گیل ے۔ اج رن طب وسائلنس اس کے ملا کی جرش میں 
پٹ کی کرک سے سرگرداں ہیں ۔ اع ریہ کے صرف ایک ر یرت شوت میں تاس بزار 
جات ےکا م #ود باس - پاکستان شس کی ینا یسوی ام اور فا و نمی نک مک ری ہیں 
او رکیش رک خص کے لے حرو فک رک ڑعمران ان ایک جد ید تین تال تا مک ر ہے 
ہیں ۔أمید ےکا یکا شا علا اتات نک ے ہگا- 
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ون 


سوال : ڈیہ مو کر ہا میلو لک ها ہے اس سے با اود علانع کے بارس شس 
ترک یں؟ 

جواب ...و موی گر ما میں ہونے والا مر سے جب اویاق سح بر نع 
جلا می ہوتا ے۔ جب یم ہوتا ےل کل رش درد ہوتا ےء اس شرت کان 
ےء پاب زیادہ اور * ا سے آ "ا ے» زور اما ہوتا یه بوٹی بھی 
وبال حول بذک زک سے دح کنا ے۔ جوٹی لو ےق مر کوجل راز جر مر 
نے جانا چا ییے۔مرپر را انی ال یڑ ےک یال برف میں بھلوکر یشان ر ر 
اورقیرہ مروار ی ھکر ام دلگ رات کے لیے دمیں۔ دوائی علارع کے طور سر ک٦‏ مکو 
۱ گرم رکه ل دبا ور - پنددہ ی منٹ بعد ا کو کا یکر ال کا رس کال لی اور یی و 
برف باکر دو روخ بعد پل لو کے مری کو ای محد هکل ر ہنا چا پے۔ شد برک ری کے 
وت باب رل شرس ری یں سرن اٹ ظرورت ت تھا سے با ہر لا جائۓ سر ا 
س یرل تشد ورزش سے تیا اک میں کرم اشیا کا اتال 
تر کرو بل ٹھنڈڑی اشا سز کار یال شر وبا تکا استعال زیاد هر بل - 
پگ یکاورو: 

سوال : ی ...ری رستره سا سے کت ایی ےمان کے الے پات ھک طرف 
سے لی کج درد ہوتا سے ؛ می تو ہے دردشدت سے ہوتا ےک با جن مشک بہوچاتا 
ال لی یو کرد میں ؟ 

جوالبا:......سولف کے ایک جاک عت یی نرک مو لی ایک ا شک کر کے چنر 
دنت فک ھا رمنہ فی ل اکر می٠‏ ا مید ے جک رال ےآ پل نیف ہا ےگیا۔ 
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ضرا بکت: 

سوال : e‏ م رک رثل رال »مر یکت روز برو زاب ہو ری ے» مر لے 
وا خرا یک تک ماب توجر مب و لکرا تا ہے - چر هگ رت ز روک اور ایی ال ہورہی 
ےک کک زیادہ دب بیٹھا رہوں نے مر یں چک رآ سے ہیں ۔ جیزجیز عل سے سس پوت 
ہے۔ بس نے ابا ول !نیکست ماج یکی اب پ شور ود ی یک کی اکر وں؟ 

جوا :.....آپ کے ا کل مال کر نے کے بعد اس نتم پر با ہو ںک ہآآپ 
نے فطرکی راہ ایا رک ےکی ہجاۓ احقیا کا دام چھوڑ دیا سب پر کے نجس جے 
س ہیں ال میں اعقا کی مد در انیت ہے۔ بے تیا نیکست کے معا لے نیس بہت دور 
لے جاکتی ے۔ پیش مھت مند ون انا افراد ہی نے کامیا ی وکامرالی کی منازی ہے ےکی 
ین بھی ایا ہوا اور نو کت کم سے مارک اف راد نے ز مانے ملسم بلندی کے متا م 
کو هو ہو ہو رمقو ے ! ہان ےا جہان ہے ۔ اورکل کے د کو بمو لک رآ جع کے رون 
ن یش جینا سکھو۔آ پ نے جو پھر کیا ےہ مآ پ ہی کا نیس ے بمب کے 
شارات اور روزانہ سے وال ژاک شاپ کال ون لژ ون و جوانو نک بر مل 
ےا ب لو اض یکی غلطیو ںکوف رامش لکردو۔ نز اک مہ تاو اور نها ر مقر مجان ساد ہا 
رو خی رہ گا ز با نکی ری ایک چ یکوئی ہیک راتما لک ریس . دور شام ہکھانا کھانے 
کے رح بکبدنوشمادرکی ۲-۳ عددجازہ بای سے ےل اک بیی۔ 

سوال : -- ری ر یں سال »ایک تک یمر اب روز موز راب ہوری 
ے٤‏ ہر لے والا کب ےک کرود مور ے ہوء رت زرد بل اور ساه موی چاری ے۔ 
گکھوں کے اه علق بن کے ہیں ,کی تھوڑ کی در بیٹھ جا ئوں تو ان رآ گھوں ے 
گے اندعیرا جا چا ےب تھوڑ اکا مکرلوں تو ساس بو ال ہے۔ بہت پان ہوںء 
ہار ہنا پن در ہوں شور هک طل گار ہوں؟ 

چوابا :...... انراز م لول ہو ےکآ پ نے زنری س فطری راہ اختیا رک ی 
اس ایکا دان چھوڑ دی سے اور ان بو بھی ای ګت چا ہک نے پر کے ہوئۓے 
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ہیں ۔آ پر صے می ہیں اس بل حد درج ایا طکی ضرورت مول ہے اور بے 
ایی بہت دور نے چا ے۔ بی مل ہآ پکا ہی یں بل پیادے باکتان کے لاکھوں_ 
و جوالول کا ے۔ اد رش یش کرت مند افراد ی تی وسربلندی کی منازل ےکر تے ۱ 
کی ایا موا اور موک کت من * کم سے عا ری افراد ن ےکا میا وکا رای کی منازل 
کی موں ہو ری س کہ مان ہے تو جہان سا ب کی ونت س کر یکوف رام 
کر وو بک کو بجو لک نے وا ےک لکی طرف دیکھو۔ روش ستتقب لکی طر ف نظ رکو غلطیوں 
O ES‏ دوا بت جوا هگ | 
اب فان صحت کے اصولو نکپ سرا یکرو عل اک بیرار ہوکر سی رکر بل ٹاش س | 
رود کا استشعا ل رکس موی پل استعا یکر ی _ 
گی باه مان 

وال :......عرصہ ایک سال ہو اک میر یگ :هگا ہےہ ہت علا ۃکرائے کے 
پاوجودم تیگ کل ہور 7 پا رول 

جواب:......ز بان طب می ات شم طھال کچ ہیں ۔آ ب رال ۳۰ رام» اک 
کمن ہوا *اگرام۔ دونو ںکو ی ںکر ری هار وسہ پر٣ ٣‏ گرام 0 
استعا ل کرای کر یں .نی گھلانے کے لے اب ت ہیر ہے ام زگره ےکر ان کا پا 
جوز تس اوران یش دوع مرعبہ دو بڑ ےک لے اکر میں ۔آ ول ۶ مش مفید تار 
ال 
ہو ے میں بات ںکرنا: 

سوال : e‏ مرا ٹا سکی سول سال ےء رات سو تے ہوتے با یں کر سج 
کنات صاف ادا + بر کی کی یں ہے چان وی 
سکیم سے او رکیا تہ ہے کر ؟مشوره د یں ۔ 

جوایا:...... و ے ونت پا تی ںک رن مو ل کا کل ے۔ عام طور بر و یک ھا گی 
گرد نلو یں چ کا خیال ر ے وی را ت خواب یں نظ رآ ا سب شا یا زق دباو 
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WWW.KitaboSunnat.com 
۱9۹۵ 


ال خکای ت کا سبب ہو کے ہیں ۔آ پ اسۓ بی ےکواعماد ٹیل لیس اس کے حالات جا ۓ 
کل یکر یں ۔ اگ رکو متلہ رتش سے فو اس تک کر ےک یکوک رض اوقات 
رات سے 9 شی ان یا ڑھی بسک اتکی ز #ن میں ہوجاتا سے 
گر ا سی صورت مولو رو لک زی کے وو ال اشن سد یا آرے۔ مت صورت 
سا سن نہ ہو کو راجاق 
مسوال: 

سوال :...... سواک ےی وای رم ےکر سیں۔ مسواک وتر یت کا برل ےا 
سوا کک ی طر یت ستعا کیا ے؟ 

جاب :.... ب یککت راہ سے سو اک داز نک سنا کے لے مفید با لک 
ریت استعال یہ ےک کیہ ان مکی سوا ک کا ایک مرا وال اس طرںح دبا ںکہاس 
کے د یل ہا ہیں اور بتک طرع رم وجا ہیں پھر ا یکو داشوں پہ ھی میں ۔ اس 
رع دانؤں ‏ ری روات ڪارن ہو تب ی اور رات کی صاف ول ے۔ 
سوا لک نج وشم استعا لک نا جا » بلک اگ ہو ےو اسلام کے مسنون ظر یت کار کے 
مطا انل از وض وکر میں الہ گھنٹوں مسوا ککومنہ ہے چبانے ےلعاب دا زیادہ مقار 
یش نارح م وکر نام خراب موی ا سم اس تن او رتم پیٹ جک اجزایا 
ھر یلو کے ا اس تیار ہو تے میں دانتڑں کے لے مفیر ہو ے ہیں _مسوا کک تنعل 
اوک پٹییٹ سے بدر جات ے۔ 
داش ی تررق: 

سوال: اس دانو لکی ترق کے ل کیا ت اہی راخحقیارکی ہا س ؟ 

جواب . ...ون ل دوب ری میا اور وت و ے ےل ات تاعرہەصاف 
2۶ سا سم یس یبد نکر بی رات 
”وخ ۵ سل مٹھال اور کیت سے ہیی کی جا ۔ بر لول جل ےر کل ال 
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دلو پآ : ہو مسوڑعھوں سے خوراک افضوس E E TARI‏ بر مال وج ہد ی ۔ 
کوش کر ہک داخت سواک سے صاف کے جا یں» اکر ایا نہ موتو پچھر بش استعال 
کر ںی کار ونان کی ( یا تین رخ ۵۰۰ یگرا مکی ای ےکوی چند دن استعا ل کی 
کر ں۔ 
۳7 
سوال : کت میرے وژعول یں زغم مو کے ل» جب رک مضہ صا فکرتا #ول نو 
سوڑھوں سے خون »تا ہے اور پی پآ ف ے اور مضہ سے بد بآ ف ہےہ ی ےکیوں سے او کیا 
گروں؟ 

چواب :...... ا کی ار تور یا کے ہیںء اس میں داشؤں کے اروگ رومسوڑھوں 
ٹیش زم ہوجاتے ہیں او رخن ی پی پآ لی ہے جلی اکآ پ نف کیا سب ۔خون اود پیپ 
خود ہو ری فی ے اور دیاس ی ے٤‏ ال لیف سے زام مکی خر اب 
ہو جانا ے »کوت خون اور پیپ خون مس شای ہو نے ےکی افش تنم نے کے ہیں۔ 
ال سے ہے کے لیے من کو پاک وصاف رم ۔کھا اکھانے کے بج رداق سے فذا کے 
ریٹوں و ریزو ںکو خلا لک کے ال دینا چا بے او رکلیا نکر کے من ہکوخوب صا فکر نا 
جا ہے۔ روزا وشام مس وا ک یکر سے من صا فکر یی ی اشیاء کے بعد من ےلصاف 
کیا باس ارگ دامن +۵ یرمک یی یکر کیک 
سوژعو لک خرالی ون نک یک یی ےکی مون ے۔ 
مسوژعول ےجو نآ ا: 

سوال :..... فا چاه رصوژعول سے خو نآ تا سے اورمسوڑ ھھ سورخ 
بھی کے ہیں ء عالا سک روز انوم چیست ے دات صا فکرتا ہوں اس کے ےرہ 
یں ؟ ۱ 

جواب :..... راتو ںک صنال ے مار بان اکر بے اتا بر ما ے اور 
آوش کیا نے کے بحر رائتزل کی کول خی آوشت یا رو جات ا سے جو عام لور تلا 
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اک ت ر ۔ 


- اہ رہ ا 
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نہیں جاناء پھر ےڈ جات ے۔ ا یگنرگ کے سب مسوڑ ے متام ہو تے ہیں وشب 
رائتزل کی صنال اقائدگی رل جاے۔ ہے شات رام طور با لوگوں میں زیادہ 
۴و سے جوگوشت خور ہو تے ہیں ۔کہی ں7 پبھی ‏ گوشت خر رن ؟ اکر ایا نز پر 
آ پگوشت سے اتا اکر ہیں گا ے کا آوشت تو کل استعالی نکر میں ۔ مسوڑہو ں کی 
کت و تد ہق کے لیے ہیا تن رح یک لا زی ضرورت ے او رض کال جن میں مالٹاء 
عر او رکتوں شال سر رل طور بر موجود ہوئی سے او رشحم انا کی ضرورت 23 
مطالتی پپری بل سے اس لے ان تلو کا استعا لکیا کر مس اور نیز قرش جیا ہن رخ 
(وٹامس نکی ) ۰۰ھ ٹ گرا مکی ای گول روزانہ چول لا میں ایک دو ما تک ال کے 
استعال ہے پک نیف بای ےکی ۔ 
سو زو لکاورم: 

سو ال:.....میرےمسوڑ ےو گے ہیں ء دات دروکر تے میں علا جا ہے ؟ 

وال ...تادراو رکا فور ہم وزن با ریک شی ںکرسفوف بنالیش اور رات سو نے 
ےٹیل مسوڑہوں پر یکر میں قرش حا جن جع ( ونا نکی ۰۰ هرا ایک ایبول 
یع شام چو ار یں۔ 
رات بلتا: 

سوال :...... مرک ع م٣۳‏ سال ے رش دو باه سے مر ے دو دات سنا رورا 
ہ۲ گے ہیں۔ اک کے کے ا برک ں؟ 

جوا سنون ست مغیلاں (بازار ے تزا رشده) تیاب ےم نکی طرں 
استما لک رک ار ں۔ 
دانال ل درد: ۱ 

سوال :...... کے لج وعرصہ ے دائؤں بی درو ہوا ے , مسوڑ ھھے بھی خر اب 
1 0ءء وب و و 

لالج ...ان کے بعد دات صا کیا کر میں ۔گرم عم کوشت او ہنی 


بر ور رر ےہ 


٠٢۷٢.71٤1 0 (۱.‏ 
اشیاء سے بم زک ب - ون نیال ایک ای کول وس پجر چو ل اکر میں اورسنولن» 
ماوت نکی ط رع تج لکرل اک ی - 
کے دانت: 
سوال :...... میرے دات بہ تگنر ے ہیں ء صا فک نے کے باوجو وکل بھی رال 
سالک کول بر 


کل لب اکر ں۔ جب دات صاف ہہوجا اڈ روز انوا کک کر س _ راتو لک فا 
کے لیے مسواک بترکول بر 7 ے۔مسواک سے عرف دات صاف ہوں گے؛ 
لہ وال کارا ےک یتفو ظا ر ہیس کے_ 

ین میں دا لک بھانا: 


رات بات ے تی کول تن کےا نا کھا رپا ہد نیز اس کے منہ سے را بھی بت بنا سے۔ 
ایبا ول ے او رکیا علا جکر ی ؟ 


کول کوئی پچ چبار ہا ے۔ علاع سل ا لک سیب بانتاضروری ے۔ عام طور ےا 
کا بب پیٹ یس کے مو ے ہیں اور مش کول با او زو ںکو ہوتا ات اے 
ھا یک ومیل ای کرام ورن دیران ب وکام یل ملاک رات سونے ےل چند و کف 
دی :کہ گر ا یکا سج بکیٹرے ہیں نذ وو مرا بل یا کل جائہیں۔اس کے علادہ نی اد 
تر رزیت 


ر 


کور یا( انی 7ن) کی شکایت ےکر دردر بت ے کرت بل :مور و دمیں؟ 
جواب:.. یلو ری موزی مرش ے ج وکن وحم تکومتا کرجا ے٢‏ کوک وھ کر و جا 


کتاب و سنت کی روشنی میں لکھی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


حدم کومسن لا www‏ 
ہے۔ ا کا علا جل دک نا جا ہے کرد رد یور یا کی وج سے ہوتا ہے ۔آ پ‌صب زب 
و استعا کر ں - 
موچری ۵ہگرام .اک کا گنر ۵ گرا مء اندر جوشی میں ۱۳ گرا ار ارام 
۳ م تام دواو کوج کر کر میں بل NI‏ 


کسام دن میں دو با لی اکر ں۔ 
ر۲, - ہو لک بی خی کر کے با ر سفوف باشل ۔ دن بیس دوپ رس گام 
ال یارب - 


یم م۳ با لوف سساری پاک رام ده کے اتو نالیگ 

مندرجہ بالا ول کول ایک اسقعالگرلل _ 
در کمونا: 

سوال :..... مرک گرا٣‏ رال ےر کے اسب سے فر یدنا ہے ۔ میں ما با #ول 
کہ را فد بڑھ جا ۔ کے و ےکی دراز تر اعمات باس لبون 
تو رکرو ں؟ 

جواب: ۳ آ پ بیان نہ ہوں اور دوا لکی بجا ۓآ پ صرف تک ےک ورز شکو 
مول بنائیس ایی خورا ککھا اکر میں مد ےک تہ بد جات ےگا۔ و ہے ۳۵ سا لک 
عھرکک فد بعتا ے۔ اتپا ری دواول سےکڑیں - 
موی کےا ی: 

سوال ...... کے چندروزٹل قان ہوا تھاء میرے معان نے کے موک اپ وم 
کیا۔آ پ ال باد سے۶ کر ب یکم ول کا پا ی مس طرں تان میں مغید سے او رمو کے 
خوائ سکیا ہیں ۔ ا ےس ط رح استعا لک نا چا ہے ؟ 

جوا ...موی فز اکر تھی ےم کن ے اور پیا بک وک ت لال ی ے۔ 
یقن می موی بہت شنا کش سب مولی کے چو ں کوک لکر ا سک فی تال او رگ ر 
ی ں۔ جب لے کے تو جا نک رر ملا یں اور وت و نے سے ا 


کتاب و سنت کی روشنی میں لکھی جانے والی اردو اسلامی کتب کا سب سے بڑا مفت مرکز 


.)دی چم ا2ا 3ل ۷۷۷۷ 


امو ٹی کے چو ںکی جیا بنا میس او رگا میں - چندروز هل قان اتا ےگا۔ 
ٹولاو: 
سوال: ٹوا 1۳ طور بان زاون مل ہوا ہے یا حاص لکیا اک ے؟ 


مقرار کی 0 07 ال تال علا ا لیک اج جنر ر سیب »انار نا شای » 


تر بوز موی وشت اور اٹ ے میں بو ہے۔ 
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مرس 


۳ت 





۱ ۱ 4 ۱ عو الا ۳ 
۳ و 099۳ ا وت زو 7 آل ك 6 سس ۱ و اروگ 
| رب رتست مال تا وا یم ناء ری رن س وار وراد ی یا ماد اف 
ورت دنیاۓاسلام کی 


7 گن رسس ہے ۱ ۲ ۱ یم 2 1 ای 1 
292 ریت ا یر ردق ان ای ۱ یر دسالت من سرام اوقد ماس وط بنا روت اطا 











